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 Tujuan penelitian ini adalah : (1) Untuk mengetahui ada tidaknya 
hubungan kekuatan otot lengan dengan kemampuan meroda dan bila ada seberapa 
besar hubungan tersebut. (2) Untuk mengetahui ada tidaknya hubungan 
keseimbangan dengan kemampuan meroda dan bila ada seberapa besar hubungan 
tersebut. (3) Untuk mengetahui ada tidaknya hubungan power otot tungkai dengan 
kemampuan meroda dan bila ada seberapa besar hubungan tersebut. (4) Untuk 
mengetahui ada tidaknya hubungan kekuatan otot lengan, keseimbangan dan 
power otot tungkai dengan kemampuan meroda dan bila ada seberapa besar 
hubungan tersebut. 
 Penelitian ini menggunakan metode deskriptif dengan studi korelasional. 
Populasi penelitian ini adalah siswa putra SMA Kanisius Bharata Karanganyar 
berjumlah 38 orang. Penetapan sampel yang digunakan adalah purposiv sampling 
berjumlah 30 orang. Teknik pengumpulan data yang digunakan dengan tes dan 
pengukuran yang terdiri dari empat variabel yaitu kekuatan otot lengan, 
keseimbangan, power otot tungkai dan kemampuan meroda. Untuk mengukur 
kekuatan otot lengan dengan push up, untuk mengukur keseimbangan dengan 
modifikasi bass test, untuk mengukur power otot tungkai dengan vertical jump test 
dan tes kemampuan meroda. Teknik analisis data yang digunakan adalah korelasi 
product moment dan analisis regresi tiga prediktor dengan taraf signifikansi 5%. 
Berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan: (1) Ada hubungan yang 
signifikan antara kekuatan otot lengan dengan kemampuan meroda, rhitung = 0.563 
> rtabel 5%. = 0.361 dan memberikan sumbangan sebesar 21.68 %. (2) Ada 
hubungan yang signifikan antara keseimbangan dengan kemampuan meroda, 
rhitung = 0.438 > rtabel 5%. = 0.361 dan memberikan sumbangan sebesar 12.36 %. (3) 
Ada hubungan yang signifikan antara power otot tungkai dengan kemampuan 
meroda, rhitung = 0.569 > rtabel 5%. = 0.361 dan memberikan sumbangan sebesar 
13.00 %. (4) Ada hubungan yang signifikan antara kekuatan otot lengan, 
keseimbangan dan power otot tungkai dengan kemampuan meroda. Nilai Fhitung = 
7.704 > Ftabel = 2.89 dan memberikan sumbangan sebesar 47.05 %. Besarnya R
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antara kekuatan otot lengan (X1), keseimbangan (X2), power otot tungkai (X3) 
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 The purposes of this research were : (1) To know whether there is a 
relation between arm muscle strength with radslag ability. If the relation is 
existed, it is also aimed at knowing how big the relation is. (2) To know whether 
there is a relation between balance with radslag ability. If the relation is existed, it 
is also aimed at knowing how big the relation is. (3) To know whether there is a 
relation between leg muscle power with radslag ability. If the relation is existed, it 
is also aimed at knowing how big the relation is. (4) To know whether there is a 
relation among arm muscle strength, balance and leg muscle power with radslag 
ability. If there is any relation, it also aimed at knowing how big the relation is.  
 This research used descriptive method with correlation study. The 
population of this research was male students of SMA Kanisius Bharata 
Karanganyar of which students were 38. The sample was determined through 
purposive sampling so the sample was only 30 students. Data collection 
techniques used were test and measurement which consisted of four variables such 
as arm muscle strength, balance, leg muscle power and radslag ability. Push up 
was used to measure the strength of arm muscle, bass test modification was used 
to measure balance, vertical jump test was used to measure leg muscle power and 
radslag test. Data analysis techniques used were product moment correlation and 
regression analysis of three predictors with 5% level of significance. 
 Based on the research result, it can be concluded that : (1) There was a 
significant relation between arm muscle strength with radslag ability, rcount = 0.563 
> rtable 5%. = 0.361 and gave 21.68% contribution. (2) There was a significant 
relation between balance with radslag ability rcount = 0.438 > rtable 5%. = 0.361 and 
gave 12.36% contribution. (3) There was a significant relation between leg muscle 
power with radslag ability, rcount = 0.569 > rtable 5%. = 0.361 and gives 13.00% 
contribution. (4) There was a significant relation among arm muscle strength, 
balance, leg muscle power and radslag ability. The value of Fcount = 7.704 > Ftable 
= 2.89 and gave 47.05% contribution. R
2
 among arm muscle strength (X1), 
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A. Latar Belakang Masalah 
Manusia sebagai makhluk ciptaan Tuhan tidak hanya memerlukan 
makan-makanan yang bergizi dan sehat untuk pertumbuhan dan perkembangan 
jasmani dan rohani tetapi juga memerlukan gerak, untuk itu perlu dirangsang 
dengan suatu program yang disebut olahraga. Melalui gerakan memasyarakatkan 
olahraga dan mengolahragakan masyarakat kita dituntut untuk memiliki kesadaran 
dan kemauan yang tinggi melakukan upaya pembinaan pengembangan dibidang 
olahraga secara optimal.  
Ini sebagai bukti bahwa pemerintah benar-benar menjadikan olahraga 
sebagai penunjang program pemerintah dalam rangka pembangunan manusia 
Indonesia seutuhnya. Yaitu dengan memberikan kegiatan olahraga di setiap 
jenjang pendidikan mulai dari Sekolah Dasar (SD) sampai Sekolah Menengah 
Atas (SMA). Di dalam dunia pendidikan, olahraga merupakan bagian dari suatu 
sistem pendidikan yang mengutamakan aktivitas jasmani untuk hidup sehat dalam 
kehidupan sehari-hari. Olahraga disekolah dikenal dengan Penjasorkes 
(Pendidikan jasmani, Olahraga dan Kesehatan) juga mempunyai peranan yang 
penting dalam pembentukan dan pengembangan kemampuan gerak dasar, 
menanamkan nilai-nilai, sikap dan membiasakan hidup sehat. 
Terdapat beberapa kompetensi yang harus dikuasai oleh murid salah 
satunya adalah kompetensi uji diri dengan senam atau gymnastic. Senam 
merupakan aktivitas uji diri yang berguna untuk mencapai tujuan tertentu, 
misalnya untuk dapat memberikan rangsang yang diperlukan bagi pertumbuhan 
badan, untuk mengembangkan cara bersikap dan bergerak dengan sewajarnya. 
Selain itu banyak keuntungan yang diperoleh dari senam antara lain keberanian, 
kesenangan, konsentrasi, kepercayaan diri yang muncul dari keterlibatan mereka 




secara sistematis dan teratur, dan setiap gerakannya memberi manfaat kepada 
orang-orang yang melakukannya, guna mencapai tujuan yang diinginkan. 
Dalam wawancara dengan guru penjas, mereka menuturkan bahwa 
terdapat kesulitan dan kendala yang dihadapi dalam memberikan materi senam, 
antara lain kurangnya pengetahuan dan informasi mengenai cabang olahraga 
senam dan faktor dari para murid (oleh Sunaryanto S.Pd guru penjas SMA Negeri 
5 Surakarta), sarana prasarana yang kurang memadai (oleh Yulius Widodo S.Pd 
guru penjas SMA Kanisius Bharata Karanganyar), dan kemampuan guru penjas 
yang terbatas (oleh Krismiyati S.Pd guru penjas SMA Kanisius Bharata 
Karanganyar). 
Di Indonesia cabang olahraga senam belum banyak dikenal dan diminati 
oleh masyarakat dikarenakan kurangnya sosialisasi dan sedikitnya perlombaan 
yang dilaksanakan. Sehingga masih jarang para ahli atau orang-orang 
berpendidikan terjun untuk memberikan sumbangsih mereka dalam olahraga 
senam, yang mengakibatkan terbatasnya informasi dan pengetahuan yang tertuang 
dalam bentuk buku maupun media lainnya. Tidak semua sekolah mempunyai 
sarana dan prasarana yang memadai untuk memberikan materi senam, 
dikarenakan terlalu mahal dan keterbatasan kemampuan sekolah untuk dapat 
membeli.  
Faktor dari murid juga memberikan dampak yang berarti terhadap proses 
pembelajaran senam, yaitu faktor intelegensi murid yang berbeda berpengaruh 
terhadap kemampuan cepat lambatnya menerima materi dan instruksi dari guru. 
Perbedaan latar belakang kehidupan berupa geografis yaitu antara murid yang 
memakai sepeda motor dan murid yang berjalan kaki ke sekolah memiliki 
kemampuan fisik yang berbeda. Dan juga perbedaan latar belakang dari segi 
ekonomi berpengaruh terhadap asupan gizi yang diberikan kepada anak. 
Dalam proses pembelajaran senam, banyak murid yang mengalami 
kegagalan dan kesulitan, karena kurangnya evaluasi dari guru yang berawal dari 
kemampuan guru penjas itu sendiri yaitu ketidaktahuan guru penjas mengenai 




faktor yang mendukung gerakan tersebut, dan guru tidak memberikan 
perencanaan pengajaran dengan benar. Bahkan ada beberapa guru penjas yang 
tidak memberikan materi senam karena merasa tidak memiliki kemampuan yang 
baik dibidang senam, yaitu guru tidak bisa memberikan contoh gerakan senam 
yang benar, baik dikarenakan oleh ketidakmampuan guru tersebut dalam praktek 
maupun dari faktor usia, sehingga dalam prakteknya guru penjas hanya bisa 
memberikan instruksi-instruksi saja. Seharusnya sebagai guru penjas tidak hanya 
memberikan tuntutan kepada para murid untuk dapat melakukan gerakan dengan 
baik tetapi sebagai guru penjas juga harus bisa memberikan solusi pemecahan dari 
kegagalan dan kesalahan yang dialami murid. Karena dalam mata pelajaran 
penjasorkes murid dituntut menguasai materi dalam waktu yang singkat.  
Realita yang lain juga dalam pelaksanaanya masih ada beberapa guru 
penjas kurang memperhatikan saat pemberian kegiatan pemanasan. Yang mana 
kegiatan pemanasan yang diberikan kurang tepat dan kurang mengarah pada 
kegiatan inti / materi inti. Guru penjas cenderung memberikan kegiatan 
pemanasan pada umumnya dan sama seperti dalam memberikan materi cabang 
olahraga yang lain seperti basket, voli dll serta kurang inovatif dalam 
pelaksanaanya. Padahal untuk dapat melakukan kegiatan inti dalam senam 
diperlukan kesiapan-kesiapan organ tubuh untuk dapat menunjang gerakan 
tersebut, sehingga para murid merasa lebih siap dan lebih mampu melakukan 
gerakan senam. Dengan begitu akan terpenuhinya kesempurnaan gerak dalam 
senam. 
Materi pembelajaran senam yang sering diberikan di sekolah adalah 
senam lantai. Menurut Agus Margono (2009: 79) senam lantai yaitu latihan senam 
yang dilakukan di atas matras, unsur-unsur gerakannya terdiri dari mengguling, 
melompat, meloncat, berputar di udara, menumpu dengan tangan atau kaki untuk 
mempertahankan sikap seimbang atau pada saat meloncat ke depan atau ke 
belakang. Senam memiliki beragam gerak yang sangat komplek, antara lain 




Salah satu materi senam yang diajarkan di sekolah adalah gerakan 
meroda. Gerakan meroda menurut Suyati, dkk (1994: 154)  adalah suatu gerakan 
ke samping pada saat bertumpu atas kedua tangan dengan kaki terbuka besar / 
kangkang. Keberhasilan gerakan meroda didukung oleh beberapa faktor, antara 
lain faktor morfologis, faktor organis dan fisiologis / faktor fisik, faktor teknik dan 
faktor mental / faktor psikologis. Faktor morfologis yang berkaitan dengan bentuk 
dan proporsi tubuh seseorang akan berpengaruh pada performa senam. 
Kemampuan fisik yang baik akan mendukung pencapaian prestasi yang tinggi dan 
kemahiran dalam gerak. Unsur-unsur kondisi fisik tersebut seperti : kekuatan, 
kelentukan, keseimbangan, dan power. Kecakapan teknik adalah kecakapan fisik 
dalam melakukan unsur-unsur aktivitas olahraga secara rasional (efisien) dan 
efektif. Oleh karena itu untuk mendapatkan kecakapan teknik, perlu diketahui ciri-
ciri dari unsur-unsur teknik cabang olahraga tersebut, agar dapat membantu 
tercapainya hasil yang diinginkan. Mental berfungsi sebagai penggerak, 
pendorong dan pemantap bagi pelaku olahraga untuk pengejewantahan 
kemampuan fisik dan skill dalam mencapai prestasi prima. Faktor psikologis juga 
memainkan peranan yang penting dalam senam, meliputi : kemauan, semangat 
daya juang, keberanian, keyakinan diri, konsentrasi, dan sikap positif untuk dapat 
melakukan gerakan dengan baik. 
Dari hasil pengamatan yang dilakukan kemampuan meroda para murid di 
sekolah relatif masih kurang, dilihat dari masih banyaknya anak yang belum bisa 
memenuhi kriteria kelulusan minimal (KKM) yang ditentukan oleh guru penjas. 
Dari permasalahan di atas, peneliti berpendapat bahwa banyaknya kesalahan dan 
kegagalan yang dialami murid pada saat melakukan meroda dikarenakan kondisi 
fisik para murid yang kurang siap, yang berawal dari pemberian latihan kondisi 
fisik saat pemanasan yang kurang tepat. Maka dapat diketahui yang menjadi dasar 
kesulitan adalah faktor fisik yang merupakan faktor utama yang paling berperan 
untuk melakukan meroda dengan baik.  
Dari beberapa unsur kondisi fisik yang mendukung kemampuan gerakan 




menekankan faktor-faktor fisik yang menunjang keberhasilan meroda dilihat dari 
segi otot-otot yang berhubungan dengan kemampuan meroda. Menurut peneliti 
otot-otot yang paling dominan dalam menunjang keberhasilan meroda yaitu 
kekuatan otot lengan, keseimbangan, dan power otot tungkai.  
Kekuatan otot lengan sangat diperlukan dalam melakukan meroda karena 
kekuatan otot lengan diperlukan untuk menahan berat tubuh dan menjaga 
keseimbangan tubuh saat menumpu dengan kedua tangan dalam posisi badan 
terbalik, sehingga tidak jatuh ke depan. Juga berperan untuk mempertahankan 
lengan tetap lurus saat posisi badan terbalik. Selain itu diperlukan saat kedua 
tangan mendorong pada matras setelah meletakkan kedua kaki di matras untuk 
membantu berdiri tegak. Sehingga kekuatan otot lengan merupakan faktor dasar 
yang akan menentukan berhasil atau tidaknya peserta didik dalam melakukan 
meroda. Dalam prakteknya kekuatan otot lengan yang dimiliki oleh para murid 
masih lemah yaitu dilihat dari bengkokna lengan pada waktu posisi badan terbalik 
sehingga tidak mampu menopang berat badannya sendiri dan akhirnya jatuh. Juga 
kurang sempurnanya dalam penyelesaian akhir gerakan, dimana banyak murid 
yang gagal untuk berdiri tegak yang dikarenakan kurang kuatnya dorongan tangan 
yang dilakukan. 
Keseimbangan sangat diperlukan dari awal sampai akhir gerakan meroda 
yaitu mulai dari melakukan awalan dengan melangkahkan kaki ke depan, 
dilanjutkan dengan meletakkan tangan kiri pada lantai / matras, posisi badan 
bungkuk dengan mengayunkan tungkai kanan ke atas sampai posisi badan terbalik 
dengan kedua tungkai berada di atas. Keseimbangan juga diperlukan saat posisi 
badan bungkuk setelah meletakkan kaki kanan di matras sampai posisi berdiri 
tegak. Jika tidak mempunyai keseimbangan yang baik maka badan akan goyah 
dan jatuh saat posisi badan bungkuk. Keseimbangan yang baik akan lebih 
menyempurnakan seorang murid di dalam melakukan gerakan meroda dari awal 
sampai posisi akhir. Dalam prakteknya keseimbangan yang dimiliki para murid 
masih lemah dilihat dari penyelesaian akhir gerakan dari posisi badan bungkuk 




berdiri dan bahkan banyak murid yang gagal pada proses ini dikarenakan 
kemampuan keseimbangan yang dimiliki murid yang masih lemah. 
Power otot tungkai diperlukan pada saat menolakkan kaki kiri dan 
mengangkat kedua tungkai ke atas, tanpa dukungan power otot tungkai yang kuat 
maka akan kesulitan dalam mengayunkan dan mengangkat kedua tungkai ke atas 
saat posisi badan terbalik. Dalam prakteknya power otot tungkai yang dimiliki 
para murid masih lemah dilihat dari kurang kuatnya ayunan kaki yang dilakukan 
sehingga banyak murid yang gagal pada proses awal untuk dapat mengayunkan 
kedua tungkainya menuju posisi badan terbalik. 
Sehubungan dengan tuntutan gerakan meroda agar berhasil dengan baik 
atau sempurna, guru penjas wajib memperhatikan dalam pemberian kegiatan 
pemanasan dengan memberikan latihan tiap-tiap unsur kondisi fisik yang 
diperlukan, juga pemberian metode pengajaran meroda dengan tepat. Untuk itu 
penelitian ini mendesak dilakukan guna mengetahui seberapa besar kontribusi tiap 
unsur kondisi fisik tersebut, sehingga dapat memberikan informasi tentang unsur 
kondisi fisik apa yang paling dominan dalam melakukan meroda sehingga guru 
penjas dapat memberikan latihan kondisi fisik yang benar saat kegiatan 
pemanasan, sehingga pelaksanaanya lebih efisien dan efektif, yang dikemas dalam 
bentuk yang lebih menyenangkan. 
Peneliti ingin meneliti gerakan meroda karena meroda merupakan 
gerakan yang komplek dan memiliki tingkat kesulitan yang lebih tinggi dan juga 
dalam prakteknya banyak kegagalan dan kesalahan yang dilakukan murid 
sehingga peneliti tertarik untuk mencari solusi dari permasalahan tersebut. 
Berdasarkan masalah yang telah dikemukakan di atas, maka penelitian ini 
mengambil judul, “Hubungan Kekuatan Otot Lengan, Keseimbangan, dan Power 





B. Identifikasi Masalah 
Latar belakang masalah yang telah dikemukakan mengarah pada 
pemikiran adanya berbagai masalah. Dari berbagai masalah yang muncul dapat 
diidentifikasi sebagai berikut : 
1. Banyak kegagalan dan kesalahan yang dilakukan murid dalam melakukan 
meroda. 
2. Kemampuan meroda para murid yang masih rendah. 
3. Para murid kesulitan menguasai gerakan meroda dalam waktu yang singkat. 
4. Faktor intelegensi murid yang berbeda. 
5. Perbedaan latar belakang kehidupan murid berupa geografis dan ekonomi. 
6. Tidak adanya sarana dan prasarana di sekolah karena kondisi sekolah yang 
tidak memungkinkan. 
7. Tidak adanya kemampuan praktek guru penjas dalam mengajar senam. 
8. Kurangnya pengetahuan dan pemahaman yang dimiliki guru penjas tentang 
teknik gerakan meroda yang benar. 
9. Kurangnya pengetahuan dan pemahaman yang dimiliki guru penjas tentang 
fungsi masing-masing unsur-unsur kondisi fisik yang menunjang keberhasilan 
gerakan meroda. 
10. Unsur kondisi fisik seperti kekuatan otot lengan, keseimbangan, dan power 
otot tungkai para murid yang lemah mempengaruhi keberhasilan meroda. 
 
C. Pembatasan Masalah 
Banyaknya masalah yang dapat diidentifikasikan dalam penelitian ini, 
maka perlu dibatasi agar permasalahan yang akan dikaji lebih terarah. Pembatasan 
masalah dalam penelitian ini adalah sebagai berikut : 
1. Kekuatan otot lengan dengan kemampuan meroda. 
2. Keseimbangan dengan kemampuan meroda. 
3. Power otot tungkai dengan kemampuan meroda. 





D. Perumusan Masalah 
Berdasarkan identifikasi masalah dan pembatasan masalah yang telah 
diungkapkan, permasalahan dalam penelitian dapat dirumuskan sebagai berikut : 
1. Adakah hubungan kekuatan otot lengan dengan kemampuan meroda? Bila ada 
seberapa besar hubungan tersebut? 
2. Adakah hubungan keseimbangan dengan kemampuan meroda? Bila ada 
seberapa besar hubungan tersebut? 
3. Adakah hubungan power otot tungkai dengan kemampuan meroda? Bila ada 
seberapa besar hubungan tersebut? 
4. Adakah hubungan kekuatan otot lengan, keseimbangan, dan power otot 
tungkai dengan kemampuan meroda? Bila ada seberapa besar hubungan 
tersebut? 
 
E. Tujuan Penelitian 
Berdasarkan permasalahan yang telah dirumuskan, penelitian ini 
mempunyai tujuan sebagai berikut : 
1. Untuk mengetahui ada tidaknya hubungan kekuatan otot lengan dengan 
kemampuan meroda dan bila ada seberapa besar hubungan tersebut. 
2. Untuk mengetahui ada tidaknya hubungan keseimbangan dengan kemampuan 
meroda dan bila ada seberapa besar hubungan tersebut. 
3. Untuk mengetahui ada tidaknya hubungan power otot tungkai dengan 
kemampuan meroda dan bila ada seberapa besar hubungan tersebut. 
4. Untuk mengetahui ada tidaknya hubungan kekuatan otot lengan, 
keseimbangan, dan power otot tungkai dengan kemampuan meroda dan bila 
ada seberapa besar hubungan tersebut. 
 
F. Manfaat Penelitian 
Penelitian ini penting untuk dilakukan dengan harapan dapat memberikan 




1. Bagi sekolah yang digunakan dalam penelitian, dengan diketahuinya 
hubungan kekuatan otot lengan, keseimbangan dan power otot tungkai dengan 
kemampuan meroda, diharapkan dapat digunakan sebagai informasi sekaligus 
peningkatan penguasaan materi senam khususnya gerakan meroda. 
2. Bagi guru penjas, dengan diketahuinya hubungan kekuatan otot lengan, 
keseimbangan dan power otot tungkai dengan kemampuan meroda, 
diharapkan dapat digunakan sebagai informasi dalam memberikan materi 
senam kepada muridnya, selain itu dapat membantu guru penjas dalam 
memberikan latihan unsur kondisi fisik yang tepat untuk gerakan meroda pada 
waktu kegiatan pemanasan maupun kegiatan inti. 
3. Bagi para pelatih senam, dengan diketahuinya hubungan kekuatan otot lengan, 
keseimbangan dan power otot tungkai dengan kemampuan meroda, 
diharapkan dapat menerapkan cara melatih yang benar dan tepat dengan 
terpenuhinya komponen seperti : kekuatan otot lengan, keseimbangan dan 
power otot tungkai. Juga memberikan informasi dalam pembuatan program 
latihan untuk melatih gerakan meroda dengan menekankan pada unsur kondisi 
fisik yang paling dominan. 






A. Tinjauan Pustaka 
1. Senam 
Batasan senam menurut Agus Margono (2009: 19) mengemukakan 
bahwa : “Senam adalah latihan tubuh yang dipilih dan diciptakan dengan 
berencana, disusun secara sistematis dengan tujuan membentuk dan 
mengembangkan pribadi secara harmonis”. 
Senam artistik adalah suatu rangkaian gerakan senam dari masing-
masing alat senam yang disusun dan ditetapkan serta diperlombakan sesuai 
dengan peraturan yang berlaku. Senam artistik sering diperlombakan baik 
ditingkat daerah, nasional maupun internasional, seperti POPDA, PORPROV, 
POPNAS, KEJURNAS, PON, SEA Games, Olimpiade. Senam dikembangkan 
oleh induk organisasi dengan nama Persatuan Senam Indonesia (PERSANI) dan 
organisani senam dunia dengan nama Federation International De La Gymnastic 
(FIG). 
Senam artistik terbagi menjadi dua yaitu senam artistik putra dan senam 
artistik putri. Masing-masing mempunyai nomor perlombaan yang berbeda. 
Menurut Agus Margono (2009: 79) senam artistik putra terdiri dari enam alat, 
yaitu :  
a. Lantai (floor exercise) 
b. Gelang-gelang (rings) 
c. Kuda Pelana (pommeld horse) 
d. Palang Sejajar (parallel bars) 
e. Palang Tunggal (horizontal bar) 
f. Kuda Lompat (vaulting horse) 
Sedangkan nomor senam artistik putri terdiri dari empat alat, yaitu : 
a. Kuda Lompat (vaulting horse) 
b. Palang Bertingkat (uneven bars) 
c. Balok Keseimbangan (balance beam) 




Salah satunya di nomor senam lantai yang pada umumnya disebut floor 
exercise. Senam lantai menurut Agus Margono (2009: 79) yaitu latihan senam 
yang dilakukan pada matras, unsur-unsur gerakannya terdiri dari : mengguling, 
melompat, meloncat, berputar di udara, menumpu dengan tangan atau kaki untuk 
mempertahankan sikap seimbang atau pada saat meloncat ke depan atau ke 
belakang.  
 
a. Karakteristik Gerak Dasar Senam 
Senam merupakan cabang olahraga yang dicirikan oleh gerak yang 
sangat unik.  Dilihat dari segi taksonomi gerak umum, senam bisa secara lengkap 
diwakili oleh gerak dasar yang membangun pola gerak yang lengkap, dari mulai 
pola gerak lokomotor (berpindah tempat), nonlokomotor (tidak berpindah tempat) 
sekaligus manipulatif (memanipulasi obyek). Sedangkan ditinjau dari klasifikasi 
kemampuan ketrampilannya, senam bisa dimasukkan menjadi kemampuan 
ketrampilan diskrit (berlangsung singkat) sekaligus serial atau (gabungan diskrit 
dan berkelanjutan) jika sudah berupa suatu rangkaian gerak.   
Dari hakekat karakteristik dan struktur geraknya, senam dianggap 
kegiatan fisik yang sangat cocok untuk mengembangkan kualitas motorik  dan 
kualitas fisik anak secara bersamaan. Ini dilihat dari kandungan gerak lokomotor, 
yang dapat mampu meningkatkan aspek kekuatan, kecepatan, power, serta daya 
tahan, di samping tentu saja membangun kelincahan serta keseimbangan dinamis. 
Dihubungkan dengan gerak non lokomotor, senam mampu meningkatkan aspek 
kekuatan, kelentukan dan keseimbangan statis, juga dapat membangun 
kemampuan koordinasi dan potensi pengolahan rangsang pada pusat 
kesadarannya. 
Menurut Agus Mahendra (2000: 20-22) kemampuan senam selalu 
dibangun atas dasar gerakan lokomotor,  non lokomotor dan manipulatif. 
1) Gerakan Lokomotor 
Lokomotor diartikan sebagai gerak berpindah tempat, seperti : jalan, lari, 
lompat, loncat. Dalam senam gerakan tersebut sangat penting dan biasa 
digunakan, karena hakikatnya hampir seluruh gerakan senam merupakan gerak 
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lokomotor seperti hand spring, flic-flac, baling-baling atau meroda (Agus 
Mahendra, 2002). 
Gerak lokomotor dalam senam terutama sangat diperlukan untuk 
menambah momentum saat melakukan awalan, gerakan tersebut digunakan untuk 
menyempurnakan gerakan berikutnya. 
 
2) Gerakan Non Lokomotor 
Gerakan non lokomotor adalah gerakan yang tidak berpindah tempat, 
yang mengandalkan ruas persendian tubuh untuk membentuk posisi tubuh yang 
berbeda dengan tetap tinggal di satu titik, contoh gerakan melenting, meliuk, 
membungkuk, berdiri keseimbangan dengan tangan atau berdiri keseimbangan 
dengan ujung kaki. 
Gerakan non lokomotor banyak dipakai dalam gerak kalestenik, terutama 
yang berkaitan dengan pengembangan kelentukan. Untuk mengambil manfaat 
yang optimal dari gerak non lokomotor proses latihan senam perlu ditekankan 
pada upaya mengembangkan kekuatan, kelentukan dan keseimbangan. 
 
3) Gerakan Manipulatif 
Gerakan manipulatif diartikan sebagai kemampuan untuk memanipulasi 
obyek tertentu dengan anggota tubuh tangan, kaki, atau kepala. Dalam senam 
artistik gerakan ketrampilan ini sering dilakukan dalam alat palang tunggal, 
palang sejajar. Dalam senam ritmik gerakan ketrampilan ini sangat dominan, 
contoh bola dilempar lalu ditangkap lagi, bola digelindingkan lalu ditangkap lagi. 
 
b. Otot-Otot Yang Berperan Dalam Senam 
Senam adalah olahraga yang paling khas jika dilihat dari otot-otot serta 
kelompok otot yang berperan dalam gerakan. Kekhasannya adalah gerakan senam 
selalu melibatkan semua otot besar yang ada diseluruh bagian tubuh, baik 
kelompok otot tubuh bagian depan, belakang, samping, tubuh bagian atas serta 
bagian bawah.  
Kekhasan tersebut bisa dipahami yang dikaitkan dengan sebab, yaitu : 
karena begitu banyak gerakan senam yang dapat ditampilkan pada semua alat 
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senam (6 alat untuk putra, 4 alat untuk putri) yang masing-masing gerakan selalu 
melibatkan otot serta kelompok otot yang berbeda. 
Oleh karena itu agar dapat memberikan manfaat yang baik dalam proses 
peningkatan kualitas kerja otot perlu dilatih secara menyeluruh dan bersamaan. 
Penekanan latihan untuk kemampuan kekuatan otot akan berganti disesuaikan 
dengan gerakan yang sedang dipelajarinya termasuk jenis latihan kekuatan 
isometrik dan isotonis, jenis latihan kelentukan, jenis latihan kecepatan, jenis 
latihan daya tahan, jenis latihan power, dan jenis latihan untuk kesemua bagian 
tubuh tanpa kecuali. 
 
c. Aspek-Aspek Dominan Dalam Senam 
Salmela dalam Agus Mahendra (2002: 9) menyatakan bahwa variansi 
dari prestasi penampilan senam dibedakan menjadi dua kelompok besar, yaitu 
penentu yang bersumber dari lingkungan dan penentu yang bersumber dari 
pesenam itu sendiri. Penentu lingkungan memainkan peranan yang sangat penting 
dalam prestasi senam, namun yang lebih penting lagi adalah faktor bawaan 
pesenam yang dikelompokan menjadi yang bersifat morfologis (antropometrik), 
organis dan fisiologis (kualitas fisik), perseptual dan neuromuscular (kualitas 
motorik) dan tak kalah pentingnya aspek sosio-psikologis (mental-psikologis). 
Sumbangan dari masing-masing aspek diuraikan sebagai berikut : 
1) Sumbangan Aspek Morfologis Terhadap Prestasi Senam 
Aspek morfologis atau kecenderungan struktur anatomi, berkaitan 
dengan struktur tubuh yang berhubungan dengan ukuran, proporsi dan komposisi 
tubuh, atau disebut pula dimensi anthropometric (Abernethy dalam Agus 
Mahendra, 2002: 10). Atlet olahraga senam dianggap memiliki struktur fisik atau 
postur tubuh yang khusus, yang umumnya berbeda dari atlet cabang olahraga lain. 
Olahraga senam banyak menuntut atletnya untuk memiliki tubuh yang ringan dan 
ideal, karena berkaitan dengan tuntutan gerak yang perlu dilakukan dengan cepat 
serta perlunya mempertahankan posisi tubuh dalam sikap-sikap yang tidak umum. 
Seorang pesenam tidak harus memiliki postur tubuh pendek. Dalam alat 
tertentu, tubuh pendek dianggap menguntungkan karena memungkinkan 
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terdukungnya pergerakan yang berlangsung cepat. Dalam prinsip biomekanika, 
tubuh pendek hanya mendukung terhadap satu sisi dari kemungkinan gerak, tetapi 
sekaligus juga mengandung kelemahan diantaranya kurang menguntungkan dalam 
menghasilkan momentum dan penghasilan daya serta kecilnya efek tubuh itu 
terhadap kemulusan dan keindahan gerak. Kelemahan tersebut hanya dapat 
ditutupi oleh kualitas fisik dan geraknya, misalnya tubuh pendek itu harus mampu 
bergerak lebih cepat dan lebih powerful (Ackland & Bloomfield dalam Agus 
Mahendra, 2002: 11). 
Sedangkan tubuh yang lebih panjang akan menyumbang terhadap 
besarnya daya yang dihasilkan ketika harus melakukan gerak-gerak berputar yang 
banyak memanfaatkan besaran massa serta jarak massa tersebut relative ke sumbu 
putaran. Kelemahan tubuh yang relative panjang yaitu membuat pesenam harus 
mengerahkan tenaga yang lebih besar dalam sikap-sikap tubuh pada posisi 
bertahan dan keseimbangan. Dengan demikian pesenam yang tinggi mempunyai 
keharusan untuk memiliki tingkat kekuatan yang lebih besar daripada pesenam 
pendek (Carr dalam Agus Mahendra, 2002: 11). 
 
2) Sumbangan Aspek Organis dan Fisiologis Terhadap Prestasi Senam 
Aspek organis dan fisiologis seorang atlet berhubungan dengan kualitas 
komponen kebugaran tubuh, seperti daya tahan, kekuatan, power, kelentukan, 
kecepatan, (Bompa dalam Agus Mahendra, 2002: 12). Karena komponen tersebut 
berhubungan dengan kualitas organis dan fisiologis atlet, dari komponen tersebut 
harus selalu mendapat perhatian yang serius dalam program latihan karena selalu 
berkaitan dengan seorang melakukan kemampuan senam. 
Senam secara umum berisi gerak yang mengandung komponen fisik 
tersebut di atas dan tidak terbatas, para ahli sepaham bahwa dalam senam terdapat 
tujuh unsur pola gerak yang sangat dominan atau disebut Pola Gerak Dominan 
(Agus Mahendra, 2003: 16). Ketujuh pola gerak tersebut adalah : 
a) Pendaratan (landing) 
b) Posisi statis (static position) 
c) Lokomotor (locomotor) 
d) Ayunan (swing) 
e) Putaran (rotation) 
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f) Tolakan (spring) 
g) Ketinggian dan layangan (height and flight) 
 
Jika dilihat dari ketujuh pola gerak dominan di atas, dapat kita simpulkan 
bahwa komponen yang paling penting dalam senam adalah : kekuatan, kecepatan, 
dan power. Yang merupakan ciri khas penampilan seorang pesenam. Kekuatan 
misalnya untuk melakukan pendaratan supaya posisinya statis, melakukan gerak 
berpindah secara cepat. Sedangkan kecepatan dan power digunakan untuk gerakan 
berpindah, ayunan, putaran dan tolakan untuk menghasilkan layangan yang tinggi. 
Unsur kelentukan dan daya tahan memiliki peran yang berbeda sesuai 
dengan jenis gerakan hanya digunakan sebagian kecil untuk gerak. Sedangkan 
pesenam yang kurang menonjol dalam kelentukan tetap bisa unggul dalam suatu 
perlombaan selama mampu memilih gerakan yang tidak didasari kelentukan 
secara ketat. Sehubungan dengan daya tahan, perlu daya tahan umum dan daya 
tahan otot lokal. Secara umum senam menggunakan daya tahan otot lokal yang 
bersifat anaerob, karena dalam penampilan resmi dalam kejuaraan, durasi waktu 
yang diperlukan untuk bergerak adalah rata-rata hanya 30 detik sampai 40 detik, 
kecuali pada nomor lantai putra 70 detik dan putri 90 detik. 
 
3) Aspek Perseptual dan Neuromuscular Terhadap Prestasi Senam 
Aspek perseptual dan neuromuscular yang dimaksud oleh Bouchard 
dalam Agus Mahendra (2002) sebenarnya menunjuk pada kualitas motorik yang 
sering dianggap sebagai sumbangan dari persepsi dan kualitas fungsi saraf dalam 
tubuh seorang atlet. Kualitas itu yang menentukan kemampuan koordinasi 
orientasi tubuh dengan posisi tubuh sendiri pada waktu bergerak. Suatu misal 
seorang pesenam tidak memiliki kemampuan mendeteksi posisi tubuhnya, 
akibatnya akan fatal dalam suatu gerakan, contoh melakukan salto ke belakang, 
bisa saja pesenam mendarat dengan kepala, bukan dengan kakinya. Demikian pula 
dalam penampilannya di nomor alat, dimana ia harus menangkap kembali alat 
yang dipegangnya setelah melakukan putaran di udara. Jika dirinya tidak mampu 
mengontrol kesadarannya, ia dapat saja gagal melakukannya, yang berakibat pada 
gagalnya gerakan yang dilakukan, disamping bisa juga menyebabkan cedera. 
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4) Sumbangan Aspek Psikologis Terhadap Prestasi Senam 
Aspek psikologis bagi pesenam mempunyai peranan yang penting 
terutama dalam senam yang kompetitif, misalkan atlet merasa bahwa kebugaran 
fisiknya sedang dalam puncaknya dan merasa siap untuk kejuaraan bisa saja 
tampil buruk. Bahkan pada saat tertentu sering pula seorang atlet sudah merasa 
kalah sebelum kejuaraan dimulai. 
Sehubungan dengan hal tersebut, selain faktor fisik yang mendukung 
dalam prestasi senam juga faktor psikologis tidak kalah pentingnya dalam 
memberikan sumbangan prestasi. Para ahli banyak mengatakan pada lima 
perlengkapan psikologis, yaitu konsistensi, keyakinan diri, konsentrasi, 
kecemasan, sikap positif dan mood. Penjabaran kelima unsur tersebut adalah 
sebagai berikut : 
a) Konsistensi  
Konsistensi pesenam biasa disebabkan oleh gagalnya pesenam 
membangun ketrampilan mental yang menyumbang pada keunggulan perorangan. 
Tingkat perkembangan kemampuan dapat digambarkan dalam perbandingan 
antara penampilan dalam latihan dan dalam perlombaan. Mahoney et al dalam 
Agus Mahendra (2002: 20) membedakan tipe pesenam menjadi tiga macam, yaitu 
(1) pesenam yang penampilan dalam latihannya selalu lebih buruk daripada 
penampilannya dalam situasi perlombaan, (2) pesenam yang penampilan dalam 
latihan dan perlombaan relatif setara dan stabil, dan (3) pesenam yang biasanya 
tampil lebih baik dalam latihan daripada dalam situasi perlombaan.  
b) Keyakinan diri 
Pesenam yang cenderung tampil buruk atau lebih buruk dalam situasi 
perlombaan biasanya bukanlah individu yang mempunyai kepercayaan diri yang 
tinggi. Mencoba berpikir positif, seringkali dapat memberikan ketenangan, 
sehingga terekspresi sebagai kepercayaan diri. Ketika suatu pengalaman yang 
positif dapat terwujudkan dengan berpikir positif seperti itu, hal itu akan 
menyumbang terhadap rasa percaya diri (William & Leffingwell, 1997 dalam 





Konsentrasi adalah suatu pemusatan perhatian yang intens terhadap suatu 
wilayah perhatian yang lebih sempit (Unestahl, 1983 dalam Agus Mahendra). 
Seorang yang memiliki konsentrasi yang baik adalah mereka yang mampu 
memanfaatkan kondisi tertentu, misal dalam perlombaaan mereka mampu dan 
mengetahui dengan pasti kapan ia harus menenangkan dirinya kembali agar tidak 
terganggu oleh keadaan panik akibat stress.  
d) Kecemasan 
Kecemasan adalah suatu sikap yang berhubungan dengan keadaan yang 
menekan yang ditimbulkan dari dua sumber, yatu yang bersifat internal seperti 
motivasi yang tinggi, harapan atau target pribadi. Yang bersifat eksternal karena 
sikap pelatih, orang tua, teman satu regu atau dari kondisi perlombaan yang 
berbeda dari kondisi latihan shari-harinya. 
e) Sikap Positif dan Mood 
Sikap mental positif dan kepercayaan diri yang teguh merupakan gejala 
yang bersifat alamiah bagi atlet yang berbakat dan tergambar dalam 
perkembangan dan keberhasilan prestasi atlet secara konsisten. Atau juga faktor 
mood yang sering diartikan sebagi kondisi emosi atau pikiran yang mempunyai 
sumbangan besar terhadap keberhasilan seorang atlet dalam berprestasi. Suatu 
contoh ada seorang atlet yang bertanding dengan hasil prestasi yang buruk karena 
dia merasa sedang dalam keadaan tidak mood. 
 
d. Aspek-Aspek Pendukung Dalam Senam 
Disamping aspek yang bersifat dominan di atas, prestasi senam juga 
dipengaruhi oleh faktor lain yang sifatnya mendukung, yaitu : 
1) Aspek Pembawaan / Orang Tua 
Aspek ini adalah faktor yang berkaitan dengan ciri bawaan yang 
diturunkan orang tua kepada anaknya. Contoh dalam hal tinggi badan, berat 





2) Aspek Lingkungan  
Aspek ini berhubungan dengan lingkungan dimana calon atlet menjalani 
kehidupan sehari-hari. Sebagai contoh seorang calon pesenam yang mengikuti 
latihan dalam suatu klub dimana klub itu banyak berkumpul atlet-alet yang 
berprestasi dan sukses, maka kelak mereka juga akan menjadi atlet yang 
berprestasi dan sukses. Selain itu peranan orang tua dalam turut membina aspek 
kepribadian anak sangat diperlukan sehinggga mampu bersama-sama 
mengarahkan anak pada perkembangan yang dipandang baik. 
 
2. Meroda 
Dalam senam lantai banyak sekali macam gerakan yang harus dikuasai 
oleh pesenam. Namun pada dasarnya bentuk-bentuk gerakan senam lantai bagi 
putra dan putri adalah sama, hanya untuk putri banyak unsur gerak balet. 
Pengklasifikasian gerak dalam senam lantai menurut Agus Margono (2009: 80-
92) sebagai berikut : 
a. Mengguling : 
1) Guling depan tungkai bengkok 
2) Guling depan tungkai lurus 
3) Guling belakang tungkai bengkok 
4) Guling belakang tungkai lurus 
b. Keseimbangan : 
1) Berdiri atas kepala 
2) Berdiri atas kepala diteruskan guling dada 
3) Berdiri atas tangan 
4) Backextention (stutz) 
c. Melenting : 
1) Melenting tumpuan tengkuk 
2) Melenting tumpuan dahi 
3) Front walkover 
4) Back walkover 
5) Melenting tumpuan tangan 
6) Melenting ke belakang tumpuan tangan 
d. Meroda atau gerakan baling-baling 
e. Round Off 
f. Gerakan Salto : 
a. Salto ke depan 
1) Salto depan jongkok 




b. Salto ke belakang 
1) Salto belakang jongkok 
2) Salto belakang sudut / kaki lurus 
c. Salto ke samping  
1) Salto samping lutut bengkok 
2) Salto samping kaki lurus 
 
Dari beberapa gerakan tersebut, salah satunya adalah gerakan meroda. 
Menurut Suyati, dkk (1994: 154) gerakan meroda adalah suatu gerakan ke 
samping pada saat bertumpu atas kedua tangan dengan kaki terbuka besar / 
kangkang. Gerakan meroda apabila diuraikan seperti berikut dimulai dengan 
berdiri sikap tegak, kedua lengan diluruskan ke atas, telapak tangan menghadap ke 
depan, kepala tegak, kedua kaki dibuka dengan posisi kaki kiri di depan dan kaki 
kanan di belakang.  Bungkukan pinggul, letakkan tangan kiri pada matras diikuti 
tangan kanan lurus menumpu pada matras selebar bahu, pandangan mata ke 
bawah melihat tumpuan tangan, tungkai kaki kiri sedikit ditekuk, sedangkan 
tungkai kaki kanan lurus. Hentakkan kaki kiri pada matras untuk dapat 
menolakkan dan mengangkat kedua kaki ke atas dalam posisi terbalik dengan 
kedua tungkai dibuka lebar membentuk sikap kangkang. Turunkan kaki kanan 
kemudian kaki kiri bersamaan dengan mendorong kedua tangan pada matras 
dilanjutkan mengangkat kedua tangan ke atas supaya dapat berdiri tegak.  
Gerakan meroda dapat dilakukan dengan gerakan ke kiri dan ke kanan. 
Perbedaan meroda kiri dan kanan hanya berbeda dalam sikap awal dan urutan 
tangan serta kaki yang menyentuh lantai / matras. Untuk melakukan meroda 
kanan, kaki awal yang diangkat adalah kaki kanan, kemudian disusul oleh tangan 
kanan, tangan kiri lalu mendarat kaki kiri dan terakhir kaki kanan. Untuk 
melakukan meroda kiri, kaki awal yang diangkat adalah kaki kiri, kemudian 
disusul oleh tangan kiri, tangan kanan lalu mendarat kaki kanan dan terakhir kaki 

















Gambar 1. Gerakan Meroda ke Kiri 
(Sumber: http://picasaweb.google.com. 1 September 2010) 
 
a. Analisa Gerak Meroda 
Diperlukan suatu analisa yang tepat untuk mempelajari suatu gerak 
dalam olahraga secara efisien dan efektif. Menurut Biasworo Adisuyanto Aka 
(2009: 104-105) berikut merupakan analisa gerakan meroda ke arah kiri yaitu : 
1) Dimulai dari sikap awal badan berdiri tegak menghadap ke depan, 
dengan posisi kedua kaki rapat, kedua lengan diangkat lurus ke atas di 
samping kepala. 
2) Dilanjutkan dengan melakukan awalan dengan melangkah dua atau tiga 
langkah, diakhiri dengan posisi kedua kaki dibuka muka belakang, 
dengan posisi kaki kiri di depan dan kaki kanan dibelakang, posisi lutut 
dan siku tetap lurus. 
3) Dimulai dengan kaki kiri ditekuk, badan menyondong ke depan dengan 
kedua lengan diayun ke bawah mengikuti gerakan badan. 
4) Meletakkan tangan kiri pada lantai / matras di depan kaki kiri 
dilanjutkan dengan mengayun tungkai kaki kanan ke atas. 
5) Seiring ayunan kaki kanan ke atas, dorong kaki kiri dan letakkan tangan 
kanan di depan tangan kiri membentuk satu garis (tangan kanan dan kiri 
berada dalam satu garis lurus). Ketika tangan kanan menyentuh lantai / 
matras posisi kedua kaki terbuka lebar. 
6) Dengan sedikit memutar badan, angkat tangan kiri dari lantai / matras. 
Kaki kanan mendarat / letakkan di lantai / matras dekat dengan tangan 
kanan antara sudut 15-20 derajat, sedangkan kaki kiri mengikuti irama 
kaki kanan. Untuk gerakan meroda diharuskan pendaratan kaki pertama 
mendekat tumpuan tangan terakhir karena meroda merupakan gerak 




mendaratkan kaki pertama semakin jauh dengan tangan terakhir, 
pesenam tersebut akan mengalami hambatan yang berupa kehilangan 
keseimbangan atau kegagalan saat proses berdiri. 
7) Ketika kaki kanan menyentuh dasar lantai, segera dorong kedua tangan 
pada matras lalu angkat kedua tangan dengan bertumpu kepada kaki 
kanan diiringi gerakan badan, posisi lengan tetap lurus. 
8) Posisi kaki kanan tetap berada di depan, kedua kaki masih terbuka 
kangkang dalam keadaan penuh keseimbangan. Ketika kaki kiri 
mendarat / menyentuh lantai / matras, angkat kedua lengan sampai ke 
atas dengan kondisi lengan tetap lurus ke atas. 
9) Berdiri sikap awal dengan kedua lengan lurus atas di samping telinga, 











Gambar 2. Analisa Gerakan Meroda ke Kiri 
(Sumber: Biasworo Adisuyanto Aka. 2009: 104) 
 
b. Kesalahan Dalam Meroda 
Menurut Suyati, dkk (1994: 156) kesalahan yang umum terjadi saat 
melakukan gerakan meroda antara lain : 
1) Lemparan kaki kurang kuat. 
2) Lemparan kaki melengkung ke arah depan, seharusnya lurus ke atas. 
3) Penempatan tangan terlalu rapat satu dan yang lain. 
4) Penempatan tangan pertama di lantai terlalu dekat dengan kaki tolak. 
5) Kedua siku saat menumpu bengkok. 
6) Sikap badan kurang melenting atau lurus. 
7) Kepala tidak tengadah saat tangan menumpu di lantai. 
8) Penempatan kaki kanan terlalu jauh dengan tangan kanan sehingga sulit 




9) Penempatan kaki terakhir pada saat mendarat kurang lebar atau dekat 
dengan kaki pertama. 
 
c. Metode Latihan Meroda 
Berlatih senam tidak bisa langsung berlatih gerakan yang mempunyai 
tingkat kesulitan tinggi, namun harus diawali dari dasar atau tingkat yang mudah 
menuju ke tingkat yang lebih sulit. Dalam berlatih senam selalu menggunakan 
metode part and whole (bagian ke keseluruhan), begitu juga dalam berlatih 
gerakan meroda terdapat tahapan-tahapan latihan yang harus dilakukan sebelum 
melakukan gerakan meroda secara keseluruhan. Tahapan-tahapan tersebut 
terdapat dalam metode latihan sebagai berikut : 
1) Latihan Bentuk 1 
Latihan permulaan dilakukan dengan melakukan latihan dasar gerakan 
meroda yaitu berupa latihan teknik gerakan. Untuk mempermudah latihan teknik 
gerakan bisa dengan menggunakan aba-aba seperti berikut : 
a) Aba-aba “sikap awal” : badan berdiri tegak, kedua kaki rapat, kedua lengan 
lurus ke atas di samping kepala dan pandangan mata ke depan. 
b) Aba-aba “siap” : membuka kaki kiri di depan dan kaki kanan di belakang, 
posisi kedua lengan tetap lurus ke atas untuk membuat posisi sikap awal 
meroda.  
c) Dilanjutkan aba-aba “ya” : menekukkan pinggul, mengayun kedua lengan ke 
bawah dan meletakkan kedua tangan pada matras / lantai dalam satu garis 
lurus ke depan selebar bahu. 
d) Aba-aba “selesai” : kembali ke posisi semula yaitu kedua kaki rapat, badan 
berdiri tegak, kedua lengan lurus ke atas dan pandangan mata ke depan. 
Latihan ini diulangi dalam beberapa pengulangan, 3-4 pengulangan. 
Bentuk latihan pertama ini bertujuan untuk mengontrol kebenaran posisi 
kedua tangan pada saat bertumpu pada matras. Apabila latihan ini sudah 












Gambar 3. Pola Posisi Kaki dan Tangan 
(Sumber: http://www.cmevdam.nl/pageID_7012777.html. 1 September 2010) 
 
2) Latihan Bentuk 2 
Pada latihan kedua ini dilakukan berpasangan. Cara melakukannya 
sebagai berikut : 
a) Dengan melakukan handstand, kedua kaki dibuka lebar / kangkang, 
pembantu memegang kedua sisi panggul. 
 Dengan posisi satu orang berdiri dibelakang murid yang melakukan gerakan 
tumpuan, dilanjutkan dengan mengayun kedua kaki ke atas dalam posisi 
seperti ini : teman yang berada dibelakang bekerja menangkap kedua tungkai 
murid yang melakukan gerakan supaya terjaga kondisi keseimbangan murid 
dan teman yang membantu juga membenarkan kedua tungkai murid yang 
melakukan meroda dalam posisi lurus berbentuk huruf “V” dan runcing. 
b) Dilanjutkan pada tahap latihan pendaratan. 
 Setelah kedua kaki dalam posisi lurus di atas, murid melakukan pendaratan 
dengan menurunkan tungkai kaki kanan dalam posisi mendarat dengan lutut 
sedikit ditekuk, dilanjutkan menurunkan kaki berikutnya di belakang kaki 
tumpuan kaki pertama dalam posisi seperti ini : teman yang membantu 
dibelakang, membantu dengan cara memindah pegangan tangan ke daerah 
pinggang pelaku untuk membantu berdiri tegak penuh dengan keseimbangan 
yang dilanjutkan berdiri sampai posisi akhir sama seperti posisi awal. 
  Bentuk latihan kedua ini bertujuan untuk membantu murid dalam 




tidak merasa takut. Bentuk latihan seperti ini juga dilakukan pada pasangan yang 









Gambar 4. Meroda Dengan Bantuan Teman 
(Sumber: Engkos Kosasih, 1994:51) 
 
3) Latihan Bentuk 3 
Melakukan latihan gerakan meroda yang dilakukan sendiri dengan 
bantuan matras yang lebih tinggi, dengan letak pendaratan kaki lebih rendah dari 










Gambar 5. Meroda di Matras Yang Tinggi 
(Sumber: http://picasaweb.google.com. 1 September 2010) 
 
Bentuk latihan ketiga ini bertujuan untuk memudahkan murid berdiri 
tegak dari posisi badan bungkuk menuju posisi badan tegak. Tahapan ini terus 





4) Latihan Bentuk 4 
Melakukan latihan gerakan meroda yang dilakukan sendiri tetapi dengan 











Gambar 6. Meroda di Matras Datar 
(Sumber: http://picasaweb.google.com. 1 September 2010) 
 
d. Penilaian Meroda 
Pedoman penilaian meroda dalam pembelajaran di sekolah menurut 
Suyati, dkk (1994: 157) sebagai berikut : 
1) Baik (8-10) 
Stabil, rapi, lancar, mendarat berdiri, melenting lurus. 
2) Cukup (6-7) 
Tidak memenuhi salah satu syarat gerakan teknis meskipun berhasil mendarat. 
3) Kurang (6)  










Tabel 1. Kesalahan Umum Dan Pemotongan Gerakan Dalam Code of Point 
Gymnastic 2009 
Kesalahan Kecil Sedang Besar Sangat besar 
0.10 0.30 0.50 1.00 atau 
lebih 
Siku tangan atau lutut tekuk. x x x  
Gagal mempertahankan posisi 
lurus. 
x x   
Jari kaki tidak runcing. x    
Gerakan awal dan akhir tidak 
dilakukan dengan baik dan 
penyelesaian gerakan dilakukan 
dengan kontrol yang kurang 
sempurna. 
x    
Posisi tubuh salah. x x   
Jatuh dengan lutut.    1.00 
 
3. Otot 
Kelangsungan hidup manusia sebagian besar tergantung pada 
kemampuannya untuk mengatasi perubahan lingkungan. Sebagian besar sistem-
sistem tubuh berperan dalam penyempurnaan gerak, namun sistem kerangka dan 
sistem ototlah yang secara bersama benar-benar menghasilkan gerakan. Penggerak 
itu adalah otot karena kemampuannya untuk melakukan kontraksi, extensibilitas 
dan elastisitas. Menurut Soedjono Basoeki (1988: 76) sistem otot adalah semua 
otot tubuh, yang terikat tulang, yang menyusun dinding sebagian besar organ 
internal, dan yang menyusun jantung. Jenis jaringan otot ada tiga yaitu otot 
kerangka, otot viseral dan otot jantung. Dalam pembahasan ini yang berkaitan 
dengan penelitian adalah otot kerangka. Secara garis besar fisiologis otot dalam 





a. Struktur Otot 
Menurut Soedjono Basoeki (1988: 78) otot kerangka terdiri dari ribuan 
sel-sel silindris panjang yang disebut serabut-serabut otot myofibril. Serabut-
serabut ini saling sejajar, dengan diameter 10-100 mikro meter. Setiap  serabut 
otot dibungkus oleh sebuah membran plasma yang disebut sarcolemma. 
Sarcolemma membungkus sejumlah sitoplasma yang disebut sarcoplasma. Di 
dalam sarcoplasma setiap serabut memiliki banyak inti yang terletak dekat 
sarcolemma. 
 
b. Fungsi Otot 
Fungsi otot-otot pada tulang adalah menghasilkan gaya yang 
menimbulkan gerakan. Soedjono Basoeki (1988: 76-77) berpendapat bahwa otot 
mempunyai tiga fungsi utama, yaitu : 
1) Fungsi gerak terdiri dari gerak bentuk tubuh lokomosio (berpindah 
tempat), bentuk gerakan bagian tubuh, perubahan ukuran lubang, bentuk 
tenaga dorongan terhadap substansi melalui tabung, misalnya dorongan 
terhadap darah yang melalui arteri karena dorongan jantung atau lewatnya 
makanan melalui saluran pencernaan makanan karena lambung dan usus 
kontraksi. 
2) Fungsi dalam pemeliharaan postur tubuh. Kontraksi parsial beberapa otot 
kerangka dilanjutkan dengan serempak sehingga memungkinkan berdiri, 
duduk atau dalam posisi-posisi lain bagi tubuh. 
3) Fungsi sebagai penghasil panas tubuh. Perubahan kimia yang terjadi dalam 
kegiatan otot menghasilkan panas yang cukup untuk pemeliharaan panas 
tubuh. 
 
4. Unsur Kondisi Fisik 
Dalam olahraga unsur kondisi fisik merupakan salah satu faktor utama 
selain kemampuan teknik. Kondisi fisik perlu dimiliki sebagai penunjang kualitas 
gerak dalam cabang olahraga. Menurut Sudjarwo (1995: 24-25) unsur kondisi 
fisik secara umum meliputi : kekuatan, kecepatan, daya tahan, kelincahan, 
kelentukan, keseimbangan dan koordinasi. Unsur-unsur tersebut dapat dijelaskan 
sebagai berikut : 
a. Kekuatan (strenght) adalah kemampuan otot-otot atau kelompok otot 
untuk mengatasi suatu beban / tahanan dalam menjalankan aktivitas. 
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b. Kecepatan (speed) adalah kemampuan daripada reaksi otot yang 
ditandai dengan perubahan secara kontraksi dan relaksasi menuju 
frekuensi maximal. 
c. Daya tahan (endurance) adalah kemampuan tahan lamanya organisme 
untuk melawan kelelahan yang timbul dalam melakukan aktivitas. 
d. Kelincahan (agility) adalah kemampuan untuk merubah arah dan 
posisi sesuai dengan situasi yang dihadapi. 
e. Kelentukan (fleksibility) adalah kemampuan seseorang untuk 
melakukan gerakan dengan amplitude gerakan yang luas. 
f. Keseimbangan dan koordinasi. Keseimbangan adalah kemampuan 
seseorang mengendalikan organ-organ syaraf otot. Koordinasi adalah 
hubungan yang harmonis dari hubungan saling pengaruh di antara 
kelompok-kelompok otot selama melakukan kerja. 
 
Selain unsur kondisi fisik di atas menurut Bouchard et al (1975)  unsur 
kondisi fisik yang juga mendukung dalam olahraga senam yaitu kapasitas 
anaerobik, kecepatan mereaksi, kebenaran badan dan kebenaran motorik. Unsur-
unsur tersebut dapat dijelaskan sebagai berikut : 
a. Kapasitas Anaerobik 
  Kapasitas anaerobik adalah kualitas yang membuat kita mampu 
melakukan secara terus-menerus selama mungkin, suatu kerja otot yang 
agak bersifat umum, dalam kondisi anaerobik. Kerja anaerobik terlaksana 
dalam suatu kondisi dimana kebutuhan akan oksigen melebihi kapasitas 
maksimum konsumsi. Konsep ini terikat pada kapasitas individu untuk 
menimbun hutang oksigen yang lebih besar dalam ia melaksanakan kerja 
kapasitas anaerobik seseorang, semakin besar pula kemampuannya untuk 
membuat hutang oksigen. 
b. Kecepatan Mereaksi 
  Kecepatan mereaksi adalah kualitas yang memungkinkan memulai 
suatu jawaban kinetis secepat mungkin setelah menerima suatu rangsang. 
Penentu kecepatan mereaksi adalah sebagai berikut tingkat pengenalan 
terhadap suatu persepsi dan tingkat pengenalan terhadap jawaban kinetis 
yang harus dibuat, serta mutu kondisi fisik umum. Contoh seorang 
pesenam melakukan pendaratan round off flic flac back salto diharuskan 
mendarat dengan tepat dan tenang, namun goyah akhirnya jatuh ke 
belakang. Untuk menghindari pengurangan poin akibat terjengkang ke 
belakang pesenam segera memiliki jawaban kinetis secara cepat, dengan 
menutupi melakukan gerakan tambahan guling belakang dilanjutkan 
dengan hand stand stud.  
  Prinsip yang perlu ditaati dalam usaha meningkatkan kecepatan 
mereaksi yaitu meningkatkan pengenalan terhadap situasi persepsi 
khusus tersebut dan mengotomatiskan semaksimal mungkin jawaban 




c. Kebenaran Badan 
  Kebenaran badan adalah kualitas yang memungkinkan seseorang 
menyadari keadaan badannya serta kemampuan geraknya secara benar. 
Kebenaran badaniah dicapai melalui perencanaan fisik yang baik, 
kesadaran tentang badannya sendiri dalam hubungannya dengan sikap 
dan gerak, kemampuan menguasai tangan serta kaki, pula persepsi yang 
tepat dan reaksi yang cocok untuk mempertahankan keseimbangan 
badan. 
d. Kebenaran Motorik 
Adalah kualitas yang membuat seorang melaksanakan suatu gerak 
atau kelakuan motorik secara benar. Penentu kebenaran motorik yaitu 
kualitas persepsi dalam memulai serta selama melaksanakan gerakan itu, 
kualitas penyesuaian gerak dengan waktu dan kualitas penyesuaian jarak 
dalam bergerak. Prinsip yang perlu ditaati dalam usaha pengembangan 
kebenaran motorik yaitu melaksanakan ulangan berkali-kali dari motor 
skill yang bersangkutan, memiliki suatu sistem yang memungkinkan atlet 
terus menerus mengetahui hasil yang dilaksanakannya dan 
memanfaatkan semua cara evaluasi yang berguna serta mengadakan 
perbaikan prestasi. Cara berlatih yang mendorong pengembangan 
kebenaran motorik yaitu metode latihan yang harus mengikuti situasi 
khusus serta gerak-gerak khusus.  
 
5. Kekuatan Otot Lengan 
Kekuatan merupakan unsur yang sangat penting dalam aktivitas olahraga, 
karena kekuatan merupakan daya penggerak dan pencegah cedera. Selain itu 
kekuatan memainkan peranan penting dalam komponen-komponen kemampuan 
fisik yang lain misalnya power, kelincahan, kecepatan. Dengan demikian 
kekuatan merupakan faktor utama untuk menciptakan prestasi yang optimal.  
Kekuatan adalah tenaga kontraksi otot yang dicapai dalam sekali usaha 
maksimal (Ismaryati, 2008: 111) dan Bouchard et al (1975: 25) menyatakan 
bahwa kekuatan otot adalah kwalitas yang memungkinkan pengembangan 
ketegangan otot dalam kontraksi yang maksimal. Kekuatan merupakan 
kemampuan otot-otot atau kelompok otot untuk mengatasi suatu beban / tahanan 
dalam menjalankan aktivitas (Sudjarwo, 1995: 25).  
Tingkat kontraksi maksimal yang dihasilkan oleh otot atau sekelompok 
otot dapat dicapai melalui beberapa cara. Kontraksi yang menghasilkan 
perpindahan beberapa segmen disebut kekuatan dinamis atau isotonis. Kontraksi 
isotonis dinamakan konsentris kalau segmen-segmen saling mendekati dan 
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kontraksi eksentris kalau segmen-segmen yang bersangkutan saling menjauhi. 
Kekuatan statis atau isometric menunjuk kepada kontraksi otot maksimal tanpa 
terjadi perpindahan segmen-segmen. 
Kekuatan suatu otot berdasar pada dua faktor utama. Pertama 
dipengaruhi oleh unsur-unsur strukturil otot itu, khususnya volume. Kekuatan otot 
meningkat sesuai meningkatnya volume otot. Kedua kekuatan otot ditentukan 
oleh kwalitas kontrol tak sengaja kepada otot atau kelompok otot yang 
bersangkutan. Faktor ini penting dalam orang berlatih meningkatkan kekuatan 
otot dan menekankan perlunya belajar menggunakan kekuatan sesuai dengan 
pelaksanaan nyata.  
 
a. Manfaat Kekuatan Bagi Pesenam 
Meningkatkan kekuatan pesenam akan meningkatkan pula tingkat 
prestasinya dalam senam dan sebaliknya keikutsertaan seseorang dalam senam 
akan otomatis meningkatkan kekuatan seseorang. Jadi disamping adanya manfaat 
biasa, seperti berfungsinya fisik secara baik, penampilan yang lebih bagus serta 
pengembangan dalam kekuatan mempunyai manfaat langsung dalam penampilan 
senam diantaranya : 
1) Keselamatan : Pesenam yang lebih kuat akan mampu mencegah terjadinya 
cedera yang berbahaya ketika terjadi jatuh dibandingkan dengan pesenam yang 
lebih lemah. 
2) Kemampuan : Banyak gerakan senam tidak dapat ditampilkan tanpa kekuatan 
yang lebih. 
3) Mendukung kemampuan lain : Kemampuan-kemampuan seperti kecepatan, 
daya tahan, power, dll dalam batas tertentu tergantung kekuatan. 
 
b. Latihan Kekuatan 
Cara yang paling populer dan yang paling berhasil dalam meningkatkan 
kekuatan adalah dengan latihan-latihan tahanan (resistence exercises). Yusuf 
Hadisasmita & Aip Syarifuddin (1996: 108) menyatakan bahwa latihan tahanan 
adalah latihan dimana seorang atlet harus mengangkat, mendorong atau menarik 
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suatu beban, baik badan atlet itu sendiri maupun bobot lain dari luar (external 
resistences). Beban harus sedikit demi sedikit bertambah berat agar 
perkembangan otot terjamin.  
Menurut Bouchard et al (1975: 26) terdapat prinsip yang perlu ditaati 
dalam usaha mengembangkan kekuatan otot. Kerja dinamis intensitas usaha 80%-
100% kekuatan maksimal, lama usaha 1-6 ulangan. Sedangkan kerja statis 
intensitas usaha 80%-100%, lamanya usaha 3-10 detik. Latihan tahanan menurut 
kontraksi otot digolongkan dalam dua kategori, yaitu : 
1) Kontraksi Isometrik 
Metode latihan yang memaksa otot untuk berkontraksi secara isometrik. 
Artinya kontraksi itu tidak menyebabkan otot yang bersangkutan menjadi 
memanjang atau memendek. Contoh adalah mendorong tembok, menarik benda 
berat, mengangkat benda yang tidak bergerak, bertumpu pada kedua tangan 
dengan berusaha mempertahankan posisi duduk L selama 6 sampai 12 detik. 
2) Kontraksi Isotonis 
Latihan ini akan menyebabkan perubahan panjangnya otot, karena dalam 
latihan ini otot akan memanjang dan memendek. Keuntungan latihan isotonis 
menurut Yusuf Hadisasmita & Aip Syarifuddin (1996) antara lain : 
a) Ruang geraknya lebih luas, hal mana menjamin tetap terlatihnya 
fleksibilitas. 
b) Perbaikan daya tahan bersamaan dengan perkembangan kekuatan. 
c) Lebih memberikan kepuasan dalam mengatasi bobot-bobot yang ditahan, 
dan yang sedikit demi sedikit bertambah. 
d) Lebih memberikan kepuasan dalam menggerakkan bagian-bagian tubuh 
terhadap suatu beban. 
e) Gerakan-gerakan lebih menjamin fungsi peredaran zat-zat dalam alat-alat 
tubuh kita. 
 
Salah satu macam latihan tahanan isotonis adalah weight training. 
Menurut Yusuf Hadisasmita & Aip Syarifuddin (1996: 109) weight training 
adalah latihan-latihan yang sistematis, dimana beban hanya dipakai sebagai alat 
untuk menambah tahanan terhadap kontraksi otot, untuk mencapai tujuan tertentu. 
Syarat dan prinsip dalam latihan beban antara lain : 
a) Latihan harus didahului oleh pemanasan yang menyeluruh. 
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b) Setiap mengangkat, mendorong atau menarik beban dilaksanakan dengan 
teknik yang benar. 
c) Ulangan angkatan (repetition) sedikit, dengan beban maksimum akan 
menghasilkan adaptasi terhadap kekuatan, artinya akan membentuk kekuatan, 
sedangkan ulangan banyak dengan beban ringan, pada umumnya akan 
menghasilkan perkembangan daya tahan otot. 
d) Setelah latihan, pengaturan pernafasan harus diperhatikan. 
e) Latihan beban sebaiknya dilakukan tiga kali dalam seminggu dan diselingi 
dengan satu hari istirahat. 
f) Latihan beban harus diawasi oleh pelatih yang mengerti betul dengan latihan 
beban. 
 
c. Bentuk – Bentuk Latihan Kekuatan Otot Lengan 
Bentuk latihan kekuatan otot lengan yang mendukung gerakan meroda 
sebagai berikut : 
1) Push Up 
Pada lantai yang rata, boleh memakai matras. Posisi badan tidur 
telungkup rata lantai bertumpu pada ujung kedua jari kaki dan telapak tangan, 
kedua siku di tekuk dan menempel disamping dada, pandangan mata normal. 
Kemudian luruskan kedua siku ke atas diikuti seluruh badan ikut terangkat ke atas 
dalam bentuk lurus satu garis. Kemudian turunkan badan sampai dada menyentuh 
lantai, kembali ke sikap semula. Gerakan ini dihitung satu gerakan dan gerakan ini 











Gambar 7. Push Up 
(Sumber: Suyati, dkk 1994: 52) 
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2) Berlomba Gerobak Dorong 
Susunan posisi latihan : anak-anak berpasangan yang seimbang. 
Pelaksanaan : anak yang di depan merangkak sedangkan anak yang dibelakangnya 
memegang kedua kaki anak yang didepan, dengan cara dijepit antara badan dan 
lengan dan kedua tangan menahan lutut anak yang merangkak. Kemudian 
merangkak sampai garis batas yang ditentukan dan anak yang memegangi kaki 
mengikutinya, jadi jangan mendorong yang merangkak. Setelah sampai garis 











Gambar 8. Berlomba Gerobak Dorong 
(Sumber: Agus Margono, 2009: 45) 
 
3) Hand Stand 
Meletakkan kedua tangan di lantai dekat tembok (kedua tangan 
membentang selebar bahu). Lalu tempelkan punggung pada tembok kemudian 
ayunkan satu kaki ke atas diikuti kaki lain, kedua lengan tetap lurus. Latihan ini 
dilakukan berkali-kali, hingga anak dapat merasakan letak tangan yang baik. Bila 
sudah dapat merasakan maka latihan dapat dipindahkan ke lantai tanpa tembok, 
tetapi dengan bantuan teman. 
















Gambar 9. Hand Stand 
(Sumber: Engkos Kosasih, 1994: 50-51) 
 
d. Otot Lengan  
Otot-otot yang berperan dalam gerakan meroda, yang terdapat pada 
lengan terdiri dari : 
1) Otot Deltoid 
2) Otot Trisep 
3) Otot Bisep Brakhii 
4) Otot Brakhialis 
5) Otot Brachioradialis 
6) Otot Pronator Teres 
7) Otot Palmaris Longus 
8) Otot Extensor Karpi Radialis Longus 
9) Otot Extensor Digitorum 
10) Otot Extensor Karpi Ulnaris 



























Gambar 10. Otot Lengan 
(Sumber: Evelyn C. Pearce, 1979: 111) 
 
Peranan kekuatan otot lengan dalam melakukan gerakan meroda adalah 
sebagai berikut: 
1) Untuk menahan berat badan dan menjaga keseimbangan tubuh supaya tidak 
jatuh ke depan dan mempertahankan lengan tetap dalam keadaan lurus saat 
posisi terbalik (gambar 2 nomor 5). 
2) Memperlancar jalannya posisi badan saat berputar dengan momen yang 
berbeda antara lengan kiri dan lengan kanan yang saling begantian menumpu 






Menurut Sajoto (1995) keseimbangan yaitu kemampuan seseorang 
mengendalikan organ-organ syaraf otot. Terdapat dua macam keseimbangan yaitu 
keseimbangan statis dan dinamis. Keseimbangan statis adalah kemampuan 
mempertahankan keadaan seimbang dalam keadaan diam. Menurut FIG (2005) 
syarat keseimbangan statis yaitu dapat mempertahankan posisi seimbang minimal 
tiga detik tanpa ada pergerakan.  
Sedangkan keseimbangan dinamis adalah kemampuan mempertahankan 
keadaan seimbang dalam keadaan bergerak, misalnya berlari, berjalan, 
melambung dan sebagainya. Menurut  Dr. Ken Bell syarat keseimbangan terbalik 
yaitu bahwa pinggul berada lebih tinggi dari kepala.  
 
a. Manfaat Keseimbangan Bagi Pesenam 
Manfaat yang dapat diperoleh dari latihan keseimbangan menurut Loken 
et al (1986) adalah : 
1) Keseimbangan meningkatkan ketangkasan dan koordinasi. 
2) Latihan ini dapat mengembangkan ketenangan. 
3) Latihan keseimbangan meningkatkan kepercayaan diri dan keyakinan untuk 
mengendalikan tubuh. 
 
b. Latihan Keseimbangan 
Untuk pertama kali latihan keseimbangan dapat dilakukan di lantai tanpa 
alat, kemudian dengan garis-garis yang dibuat di lantai. Bentuk-bentuk latihan 
keseimbangan dapat dilakukan dengan balok titian (balok keseimbangan), bangku 
swedia yang dibalik, balok-balok kecil. 
Cara-cara memperberat / mempersukar latihan keseimbangan menurut 
Agus Margono (2009: 41) dapat dilakukan sebagai berikut : 
1) Memperkecil bidang tumpuan, makin kecil bidang tumpuan makin sukar untuk 
memelihara keseimbangan. 
2) Melakukan latihan dengan memejamkan mata. 
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3) Menjauhkan titik berat badan dengan bidang tumpuan. Berjalan dengan kedua 
tangan lurus ke atas lebih sukar memelihara keseimbangan daripada berjalan 
biasa. 
4) Meletakkan bidang tumpuan lebih tinggi. Terutama pengaruh kejiwaan 
sehingga sulit memelihara keseimbangan. 
 
c. Bentuk – Bentuk Latihan Keseimbangan 
Bentuk-bentuk latihan keseimbangan yang mendukung gerakan meroda, 
yang dapat dilakukan oleh peserta didik sesuai dengan kemampuan peserta didik 
dan tingkat kesulitan yang rendah sebagai berikut : 
1) Sikap Seperti Kapal Terbang 
Berdiri kaki rapat, kedua lengan direntangkan lurus ke samping. Gerakan 
1, angkat kaki kanan ke belakang diikuti condongan badan ke depan sehingga 
kepala, badan dan kaki merupakan garis lurus. Gerakan 2, dengan sikap seperti 1 
angkat tumit tinggi-tinggi. Pertahankan sikap ini selama mungkin. Setelah itu 
ganti kaki yang lain. Dalam latihan keseimbangan tidak boleh diberi hitungan, 








Gambar 11. Sikap Seperti Kapal Terbang 
(Sumber: Agus Margono, 2009: 41) 
 
2) Modifikasi Bass Test  
Anak berdiri dengan kaki kanan di atas tanda start. Kemudian mulai 
meloncat dan mendarat dengan kaki kiri ke tanda yang pertama, disetiap tanda 




Lalu anak meloncat lagi ke tanda yang kedua dengan kaki kanan dan 
mendarat dengan kaki yang sama. Pertahankan keseimbangan selama 5 detik. 
Kerjakan sampai tanda yang terakhir. 
 
 
Gambar 12. Modifikasi Bass Test 
(Sumber: Ismaryati, 2008: 53) 
 
d. Peranan Keseimbangan Dalam Meroda 
Peranan keseimbangan dalam melakukan gerakan meroda adalah sebagai 
berikut: 
1) Keseimbangan mulai dibutuhkan pada saat melakukan awalan dengan 
melangkah dua atau tiga langkah, diakhiri dengan posisi kedua kaki dibuka 
muka belakang, dengan posisi kaki kiri di depan dan kaki kanan dibelakang 
(gambar 2 nomor 2). 
2) Juga pada saat kaki kiri ditekuk, badan menyondong ke depan dengan kedua 
lengan diayun ke bawah mengikuti gerakan badan (gambar 2 nomor 3). Ini 
adalah posisi badan asimetris yang membutuhkan keseimbangan yang lebih 
dibanding posisi simetris seperti berdiri tegak.  
3) Kemudian keseimbangan diperlukan pada saat meletakkan tangan kiri pada 
lantai / matras di depan kaki kiri dalam satu garis lurus bersamaan dengan 
mengayunkan tungkai kanan ke atas (gambar 2 nomor 4). Dalam posisi ini 
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titik berat tubuh kita lebih tinggi dari kepala, sehingga sangat diperlukan 
keseimbangan yang baik. 
4) Pada saat posisi badan terbalik, kedua tangan menyentuh di matras kedua 
tungkai membuka lebar di atas diperlukan keseimbangan. Namun dalam 
penelitian ini tidak diteliti (gambar 2 nomor 5). Pada saat posisi ini 
keseimbangan akan terasa berkurang jika ayunan kaki dilakukan dengan cepat. 
5) Keseimbangan sangat diperlukan pada saat tangan kiri lepas dari matras 
dilanjutkan meletakkan kaki kanan di lantai dekat dengan tangan kanan, 
sedangkan kaki kiri masih berada di atas. Untuk gerakan meroda diharuskan 
pendaratan kaki pertama mendekat tumpuan tangan terakhir karena meroda 
merupakan gerak proyektil sesuai dengan gerak biomekanik. Seorang pesenam 
yang mendaratkan kaki pertama semakin jauh dengan tangan terakhir, 
pesenam tersebut akan mengalami hambatan yang berupa kehilangan 
keseimbangan atau kegagalan saat proses berdiri (gambar 2 nomor 6). 
6) Keseimbangan sangat diperlukan untuk memperlancar proses berdiri ketika 
kedua kaki sudah berada di matras / lantai, posisi badan masih condong ke 
depan, kedua lengan lurus ke depan. Ini adalah posisi badan asimetris yang 
membutuhkan keseimbangan yang lebih dibanding posisi badan simetris 
seperti berdiri tegak (gambar 2 nomor 7). 
7) Dari posisi badan condong ke depan menuju badan berdiri tegak juga 
diperlukan keseimbangan yang baik untuk dapat menyempurnakan gerakan 
meroda (gambar 2 nomor 8). 
 
Yang diteliti dalam penelitian ini adalah keseimbangan gerak dalam 
meroda, karena pola gerak dalam gerakan meroda adalah pola gerak dinamis yang 
dilakukan secara kontinyu atau berkelanjutan. 
 
7. Power Otot Tungkai 
Dalam kelompok yang berciri ”power” kita memasukkan nomor atau 
cabang olahraga yang menuntut kemampuan menimbulkan akselerasi besar pada 
suatu massa, kerap kali melawan gaya tarik bumi, dimana massa yang terkena itu 
  
40 
adalah badan olahragawan itu sendiri (Bouchard et al, 1975: 94-95). Tenaga ledak 
otot (muscular power) adalah kwalitas yang memungkinkan otot atau sekelompok 
otot untuk menghasilkan kerja fisik secara eksplosif (Bouchard et al, 1975). Power 
merupakan kemampuan otot untuk melawan beban / tahanan dengan kecepatan 
tinggi dalam satu gerakan (Sudjarwo,1995: 27). Penggunaan tenaga oleh otot atau 
sekelompok otot secara eksplosif berlangsung dalam kondisi dinamis. Penentu 
tenaga ledak otot yaitu kekuatan otot dan kecepatan rangsang saraf serta 
kecepatan kontraksi otot. 
 
a. Manfaat Power Bagi Pesenam 
Power akan mendukung gerakan senam yang berayun, berputar dan 
tolakan untuk menghasilkan layangan yang tinggi. Selain itu dengan mempunyai 
power yang baik maka pesenam mampu melakukan gerakan yang sulit dengan 
nilai yang tinggi dan dapat diselesaikan dengan sebaik-baiknya. Karena gerakan 
tersebut mempunyai tuntutan dengan faktor kesulitan yang tinggi. 
 
b. Latihan Power 
Menurut Bouchard et al (1975: 34-35) terdapat prinsip-prinsip yang perlu 
ditaati dalam usaha meningkatkan tenaga ledak otot yaitu intensitas usaha : 
sebanding dengan tujuan yang ingin dicapai yaitu antara 1/5-4/5 kekuatan 
maksimal, lamanya usaha : kontraksi berlangsung dalam waktu yang sesingkat 
mungkin. 
 
c. Bentuk – Bentuk Latihan Power 
Bentuk latihan power yang menunjang gerakan meroda dapat dilakukan 
sebagai berikut : 
1)  Lompat Tegak (vertical jump) 
Posisi awal ketika meloncat adalah : telapak kaki tetap menempel di 
lantai, lutut ditekuk, tangan lurus agak di belakang badan. Tidak boleh melakukan 
awalan ketika akan meloncat ke atas. Murid meloncat ke atas setinggi mungkin. 
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Gambar 13. Vertical Jump 
(Sumber: Dwi Hatmiasari Ambarukmi et al, 2010: 24) 
 
2)  Jongkok Loncat (squat jump) 
Sikap permulaan anak jongkok, posisi kaki depan dan belakang, kedua 
jari-jari tangan dikaitkan menempel ditengkuk, kedua siku ke arah samping. 
Setelah ada aba-aba anak meloncat sampai kedua kaki lurus rapat. Mendarat 











Gambar 14. Squat Jump 





d. Otot Tungkai  
Otot-otot yang berperan dalam gerakan meroda, yang terdapat pada 
tungkai terdiri dari : 
1) Otot Gluteus Maximus 
2) Otot Adduktor 
3) Otot Paha Lateral 
4) Otot Paha Medial 
5) Otot Tibialis Anterior 
6) Otot Gastroknemius  
7) Otot Peroneus Longus 
8) Otot Soleus 


















Gambar 15. Otot Tungkai 




Peranan power otot tungkai dalam melakukan gerakan meroda adalah 
sebagai berikut : 
1) Otot tungkai berperan dalam menolakkan kaki pertama ke atas supaya dapat 
melakukan posisi terbalik (gambar 2 nomor 4). Tanpa power otot tungkai yang 
baik akan kesulitan untuk mengayunkan kedua tungkai menuju posisi terbalik. 
 
B. Kerangka Berpikir 
Meroda adalah salah satu gerakan senam artistik pada alat lantai (floor 
exercise) yang dalam gerakannya menuntut kualitas fisik yang memadai. Dalam 
gerakan meroda ada beberapa komponen kondisi fisik yang terlibat didalamnya 
antara lain: kekuatan otot lengan, keseimbangan, power otot tungkai. Berdasarkan 
landasan teori yang telah dikemukakan di atas dapat dirumuskan kerangka 
pemikiran sebagai berikut : 
1. Hubungan Kekuatan Otot Lengan Dengan Kemampuan Meroda. 
Kekuatan otot lengan sangat diperlukan dalam melakukan meroda karena 
kekuatan otot lengan diperlukan untuk menahan berat tubuh dan menjaga 
keseimbangan tubuh saat menumpu dengan kedua tangan, posisi badan lurus 
dengan kedua kaki berada di atas dalam posisi badan terbalik, sehingga tidak jatuh 
ke depan. Juga berperan untuk mempertahankan lengan tetap lurus saat posisi 
badan terbalik. Serta diperlukan saat mendorong kedua tangan pada matras setelah 
meletakkan kedua kaki di matras untuk membantu berdiri tegak. Sehingga 
kekuatan otot lengan merupakan faktor dasar yang akan menentukan berhasil atau 
tidaknya murid dalam melakukan meroda.  
2. Hubungan Keseimbangan Dengan Kemampuan Meroda. 
Keseimbangan sangat diperlukan dari awal sampai akhir gerakan meroda 
yaitu mulai dari melakukan awalan dengan melangkahkan kaki ke depan, 
dilanjutkan dengan meletakkan tangan kiri pada lantai / matras, posisi badan 
bungkuk dengan mengayunkan tungkai kanan ke atas sampai posisi badan terbalik 
dengan kedua tungkai berada di atas. Keseimbangan juga diperlukan saat posisi 
badan bungkuk setelah meletakkan kaki kanan di matras sampai posisi berdiri 
tegak. Jika tidak mempunyai keseimbangan yang baik maka badan akan goyah 
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dan jatuh saat posisi badan bungkuk. Keseimbangan yang baik akan lebih 
menyempurnakan seorang murid di dalam melakukan gerakan meroda dari awal 
sampai posisi akhir. 
3. Hubungan Power Otot Tungkai Dengan Kemampuan Meroda. 
Power otot tungkai diperlukan pada saat menolakkan kaki kiri dan 
mengangkat kedua tungkai ke atas, tanpa dukungan power tungkai yang kuat 
maka akan kesulitan dalam mengayunkan dan mengangkat kedua tungkai ke atas 
saat posisi badan terbalik.  
4. Hubungan Kekuatan Otot Lengan, Keseimbangan Dan Power Otot Tungkai 
Dengan Kemampuan Meroda. 
Dalam gerakan meroda kekuatan otot lengan, keseimbangan dan power 
otot tungkai berperan yaitu pada keseluruhan gerakan meroda dari awal hingga 
akhir gerakan. Mulai dari melakukan awalan lalu meletakkan tangan kiri pada 
lantai/matras bersamaan dengan mengayunkan tungkai kanan ke atas sampai 
posisi badan terbalik diperlukan keseimbangan yang baik. Dilanjutkan dengan 
gerakan kaki kiri menolak pada matras menuju posisi badan terbalik dibutuhkan 
power otot tungkai agar kedua tungkai dapat terangkat ke atas. Saat kedua tangan 
menumpu pada matras dan tubuh dalam posisi terbalik dibutuhkan kekuatan otot 
lengan supaya dapat menahan berat tubuh dan menjaga keseimbangan tubuh juga 
untuk mempertahankan lengan tetap lurus saat posisi badan terbalik. 
Keseimbangan juga diperlukan di akhir gerakan meroda pada saat posisi badan 
bungkuk setelah meletakan kaki kanan pada matras hingga berdiri tegak. 
Bersamaan juga dibutuhkan kekuatan otot lengan untuk mendorong kedua tangan 




Berdasarkan tinjauan pustaka dan kerangka pemikiran yang telah 
dikemukakan di atas dan dari uraian tersebut dapat disimpulkan bahwa hipotesis 
adalah dugaan sementara yang perlu diuji kebenarannya. Adapun hipotesis dalam 
penelitian ini sebagai berikut : 
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1. Ada hubungan kekuatan otot lengan dengan kemampuan meroda. 
2. Ada hubungan keseimbangan dengan kemampuan meroda. 
3. Ada hubungan power otot tungkai dengan kemampuan meroda. 
4. Ada hubungan kekuatan otot lengan, keseimbangan, dan power otot tungkai 
dengan kemampuan meroda. 






A. Tempat dan Waktu Penelitian 
1. Tempat Penelitian 
Penelitian ini telah dilaksanakan di SMA Kanisius Bharata Karanganyar. 
 
2. Waktu Penelitian 
Penelitian ini telah dilaksanakan pada 13 Januari 2011 pukul 14.00 WIB 
sampai selesai. 
 
B. Metode Penelitian 
Metode penelitian yang digunakan adalah metode diskriptif dengan studi 
korelasional. Adapun variabel-variabel dalam penelitian ini adalah : 
1. Variabel bebas. 
a. Kekuatan otot lengan sebagai variabel pertama. 
b. Keseimbangan sebagai variabel kedua. 
c. Power otot tungkai sebagai variabel ketiga. 
2. Variabel terikat adalah kemampuan meroda. 
 
C. Populasi dan Sampel 
1. Populasi 
Populasi dalam penelitian ini adalah mencakup siswa putra SMA 
Kanisius Bharata Karanganyar tahun ajaran 2010/2011 yang berjumlah 38 orang. 
 
2. Sampel 
Teknik pengambilan sampel yang digunakan adalah purposive sampling. 
Pengambilan sampel berdasarkan tujuan dan pertimbangan tertentu (Suharsimi 
Arikunto, 1996: 127). Menurut Gay dalam Consuelo et al (1993: 163) ukuran 
minimum untuk penelitian korelasi sebanyak 30 orang. Sampel penelitian ini 
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adalah siswa putra yang dapat melakukan meroda. Sampel yang digunakan 
sebanyak 30 orang. 
 
D. Teknik Pengumpulan Data 
Untuk mendapatkan data dari masing-masing variabel yang terkait dalam 
penelitian ini adalah dengan menggunakan tes dan pengukuran sebagai berikut: 
1. Kekuatan otot lengan diukur dengan tes push up dari Mulyono B. (2008: 61-
62). 
2. Keseimbangan dinamis diukur dengan modifikasi bass test dari Ismaryati 
(2008: 51-53). 
3. Power otot tungkai diukur dengan vertical  jump test dari Dwi Hatmiasari 
Ambarukmi et al (2010: 24). 
4. Kemampuan meroda dinilai dengan tes kemampuan meroda dari Suyati, dkk 
(1994: 157). 
 
E. Teknik Analisis Data 
Teknik analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah analisis 
statistik dengan studi korelasi. Adapun langkah-langkah dalam pengolahan data 
hasil penelitian adalah sebagai berikut : 
 
1. Uji Reliabilitas 
Untuk mengetahui tingkat keajegan hasil tes yang dilakukan dalam 
penelitian, dilakukan uji reliabilitas dengan menggunakan korelasi intraklas. 








R = Koefisien reliabilitas 
MS = Jumlah rata-rata dalam kelompok 
MS = Jumlah rata-rata antar kelompok 
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2. Uji Prasyarat Analisis 
Uji prasyarat dalam penelitian ini meliputi uji normalitas dan uji linieritas. 
Adapun langkah-langkah dari masing-masing uji prasyarat tersebut sebagai 
berikut : 
a) Uji Normalitas 
Uji Normalitas data dalam penelitian ini menggunakan metode 
Liliefors dari Sudjana (1992: 466). Prosedur pengujian normalitas tersebut 
sebagai berikut :  
1) Pengamatan x1, x2, … xn dijadikan bilangan baku z1, z2, … zn dengan 




Untuk setiap bilangan baku ini menggunakan daftar distribusi normal 
baku, kemudian dihitung peluang F (Z1) = P (z ≤ zi). 
2) Selanjutnya dihitung proporsi z1, z2, … zn yang lebih kecil atau sama dengan 






)( 21  
3) Hitung selisih F(zi) – S(zi) kemudian ditentukan harga mutlaknya. 
4) Ambil harga yang paling besar diantara harga-harga mutlak selisih 
tersebut. Sebutlah harga terbesar ini Lo. 
b) Uji Linieritas 
Untuk uji kelinieritas regresi dalam penelitian ini menggunakan teknik 








F = Nilai linieritas 
S = Standar deviasi 
TC = Tuna Cocok 
e = Kesalahan 
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3. Uji Hipotesis 
Analisis data dalam penelitian ini dilakukan dengan menghitung koefisien 
korelasi masing-masing prediktor terhadap kriterium dan menghitung korelasi 
ganda antara prediktor dan kriterium. Adapun langkah-langkah perhitungan dalam 
pengujian hipotesis sebagai berikut : 
a. Menghitung Koefisien Korelasi Masing-Masing Prediktor 
Dalam menghitung koefisien korelasi masing-masing prediktor 
terhadap kriterium tersebut menggunakan rumus korelasi product moment dari 
Pearson yang dikutip Sudjana (1992: 239). Adapun rumus tersebut adalah 




rxy   
Keterangan : 
rxy  = Korelasi antara x dan y 
X  = Variabel Prediktor 
Y  = Variabel Kriterium 
N  = Jumlah sampel 
∑  = Jumlah 
 
b. Menghitung Korelasi Ganda 
Dalam menghitung koefisien korelasi ganda antara prediktor dan 
kriterium menggunakan analisis regresi tiga prediktor. Adapun hal-hal yang 
akan dicari antara lain : 
1) Mencari Persamaan Garis Regresi 
Persamaan garis regresi tersebut berfungsi untuk mengetahui 
kemungkinan besarnya nilai pada variabel berdasarkan besarnya nilai pada 
variabel lain. Dengan kata lain analisis regresi berguna memprediksi nilai 
suatu variabel berdasarkan variabel lain. Dengan menggunakan rumus 




y = a1.x1 + a2.x2 + a3.x3 + k 
Keterangan : 
y = Kriterium 
X1 = Prediktor 1 
X2 = Prediktor 2 
X3 = Prediktor 3 
a1 = Bilangan koefisien prediktor 1 
a2 = Bilangan koefisien prediktor 2 
a3 = Bilangan koefisien prediktor 3 
K = Angka konstan 
 
2) Mencari Koefisien Korelasi Tiga Prediktor 
Rumus koefisien korelasi tiga prediktor dari Sutrisno Hadi (1982: 








R(1,2,3)  = Koefisien korelasi antara prediktor dengan kriterium 
Y  = Kriterium 
X1  = Prediktor 1 
X2  = Prediktor 2 
X3  = Prediktor 3 
a1  = Bilangan koefisien prediktor 1 
a2  = Bilangan koefisien prediktor 2 
a3  = Bilangan koefisien prediktor 3 
 
3) Melakukan Uji Signifikasi Regresi 
Dalam uji signifikansi tersebut dengan menggunakan rumus dari 










Freg = Harga F garis regresi 
RK reg = Rata-rata kuadrat regresi 
RK res = Rata-rata kuadrat residu 
 
4) Mencari Sumbangan Masing-Masing Prediktor 
Untuk mencari sumbangan masing-masing prediktor menggunakan 
rumus dari Sutrisno Hadi (1982: 46-47) sebagai berikut : 

























b) Sumbangan Efektif (SE%) 
2
11 %% RxSRxSE  
2
22 %% RxSRxSE  
2
33 %% RxSRxSE  






A. Deskripsi Data 
Tujuan penelitian dapat dicapai dengan  pengumpulan data dari masing-
masing variabel penelitian. Data yang dikumpulkan dalam penelitian ini terdiri 
dari tiga variabel bebas yaitu : kekuatan otot lengan, keseimbangan dan power 
otot tungkai dan satu variabel terikat yaitu kemampuan meroda. Data yang 
diperoleh dari tiap-tiap variabel tersebut kemudian dikelompokkan dan dianalisis 
dengan statistik, seperti terlihat pada lampiran. Adapun rangkuman deskripsi data 
secara keseluruhan disajikan dalam bentuk tabel sebagai berikut : 
 
Tabel 2. Deskripsi Data Hasil Tes Kekuatan Otot Lengan, Keseimbangan, Power  
Otot Tungkai Dan Kemampuan Meroda. 
Variabel N Mean SD Max Min 
Kekuatan Otot Lengan 30 18.767 3.598 25 11 
Keseimbangan 30 85.900 7.590 100 65 
Power Otot Tungkai 30 0.487 0.065 0.60 0.35 
Kemampuan Meroda 30 70.383 7.441 83.5 56.5 
 
B. Mencari Reliabilitas 
Tingkat keajegan hasil tes diketahui melalui uji reliabilitas dari masing-
masing variabel. Adapun hasil uji reliabilitas data kekuatan otot lengan, 
keseimbangan, power otot tungkai dan kemampuan meroda dalam penelitian ini 









Tabel 3. Ringkasan Hasil Uji Reliabilitas Data 
Variabel Reliabilita Kategori 
Kekuatan Otot Lengan 0.857 Tinggi 
Keseimbangan 0.855 Tinggi 
Power Otot Tungkai 0.984 Tinggi Sekali 
Kemampuan Meroda 0.980 Tinggi Sekali 
 
Untuk mengkategorikan hasil uji reliabilitas tersebut menggunakan 
pedoman tabel koefisien korelasi dari Book Walter yang dikutip Mulyono B. 
(1992: 22) sebagai berikut : 
 
Tabel 4. Range Kategori Reliabilitas 
Kategori Reliabilita 
Tinggi Sekali 0,90 – 1,00 
Tinggi 0,80 – 0,89 
Cukup 0.60 – 0,79 
Kurang 0,40 – 0,59 
Tidak Signifikan 0,00 – 0,39 
 
C. Pengujian Persyaratan Analisis 
3. Uji Normalitas 
Uji normalitas data dalam penelitian ini menggunakan uji Lilliefors. 
Adapun hasil uji normalitas yang digunakan pada hasil tes kekuatan otot lengan 
(X1), keseimbangan (X2), power otot tungkai (X3) dan kemampuan meroda (Y), 









Tabel 5. Rangkuman Hasil Uji Normalitas Data 
Variabel N M SD Lhitung Ltabel 5 % 
Kekuatan Otot Lengan 30 18.767 3.598 0.1000 0.161 
Keseimbangan 30 85.900 7.590 0.1069 0.161 
Power Otot Tungkai 30 0.487 0.065 0.0879 0.161 
Kemampuan Meroda 30 70.383 7.441 0.1221 0.161 
 
   Berdasarkan hasil uji normalitas yang dilakukan pada tiap-tiap variabel 
tersebut dapat diketahui bahwa nilai Lhitung dari tiap-tiap variabel lebih kecil dari 
nilai L dalam tabel. Dengan demikian hipotesis nol masing-masing variabel 
diterima. Hasil tersebut menunjukkan bahwa, baik data hasil tes kekuatan otot 
lengan (X1), keseimbangan (X2), power otot tungkai (X3) dan kemampuan meroda 
(Y) tersebut termasuk berdistribusi normal.  
 
4. Uji Linieritas 
Uji linieritas hubungan antara masing-masing prediktor yaitu : kekuatan 
otot lengan (X1), keseimbangan (X2), power otot tungkai (X3) dengan kriterium 
yaitu kemampuan meroda (Y) dilakukan dengan analisis varians. Adapun 
rangkuman hasil uji linieritas tersebut disajikan dalam bentuk tabel sebagai 
berikut : 
 
Tabel 6. Rangkuman Analisis Varians Untuk Uji Linieritas Hubungan Antara 
Prediktor Dengan Kriterium 
Variabel db Fhitung Ftabel Simpulan 
X1 Y 12 : 16 0.939 2.42 Model linier diterima 
X2 Y 16 : 12 1.123 2.60 Model linier diterima 
X3 Y 17 : 11 1.069 2.70 Model linier diterima 
 
Berdasarkan rangkuman hasil uji linieritas tersebut dapat diketahui 
bahwa nilai Fhitung linieritas yang diperoleh dari tiap variabel lebih kecil dari harga 
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Ftabel 5 %. Dengan demikian hipotesis nol linieritas ketiga variabel tersebut diterima. 
Yang berarti bahwa baik korelasi antara X1 Y, X2 Y dan X3 Y berbentuk linier.  
D. Hasil Analisis Data 
Hasil analisis korelasi dan analisis regresi antara data tes kekuatan otot 
lengan (X1), keseimbangan (X2), power otot tungkai (X3) dengan kemampuan 
meroda (Y), dalam penelitian ini sebagai berikut : 
1. Analisis Korelasi Masing-Masing Prediktor 
Hasil analisis korelasi masing-masing prediktor dengan kriterium 
penelitian ini adalah sebagai berikut : 
a. Berdasarkan analisis korelasi antara kekuatan otot lengan (X1)  dengan 
kemampuan meroda (Y), diperoleh koefisien korelasi sebesar 0.563. Dengan 
N = 30, nilai rtabel 5% = 0.361. Ternyata rhitung = 0.563 > rtabel 5% = 0.361. Hal 
ini menunjukan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara kekuatan 
otot lengan (X1)  dengan kemampuan meroda (Y). Dan dapat dilihat dalam 
diagram pencar (Scatter) korelasi antara kekuatan otot lengan (X1)  dengan 













Gambar 16. Diagram Pencar (Scatter) Korelasi Antara Kekuatan Otot Lengan 





b. Berdasarkan analisis korelasi antara keseimbangan (X2) dengan kemampuan 
meroda (Y) diperoleh koefisien korelasi sebesar 0.438. Dengan N = 30, nilai 
rtabel 5%   = 0.361. Ternyata rhitung = 0.438 > rtabel 5% = 0.361. Hal ini 
menunjukan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara keseimbangan 
(X2) dengan kemampuan meroda (Y). Dan dapat dilihat dalam diagram 














Gambar 17. Diagram Pencar (Scatter) Korelasi Antara Keseimbangan (X2) 
Dengan Kemampuan Meroda (Y) 
 
c. Berdasarkan analisis korelasi antara power otot tungkai (X3) dengan 
kemampuan meroda (Y), diperoleh koefisien korelasi sebesar 0.569. Dengan 
N = 30, nilai rtabel 5% = 0.361. Ternyata rhitung = 0.569 > rtabel 5%  = 0.361. Hal 
ini menunjukan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara power otot 
tungkai (X3)  dengan kemampuan meroda (Y). Dan dapat dilihat dalam 
diagram pencar (Scatter) korelasi antara power otot tungkai (X3) dengan 

















Gambar 18. Diagram Pencar (Scatter) Korelasi Antara Power Otot Tungkai 
(X3) Dengan Kemampuan Meroda (Y) 
 
2. Analisis Regresi 
Analisis regresi yang dilakukan dalam penelitian ini menggunakan 
analisis regresi ganda tiga prediktor. Hasil analisis regresi antara data tes kekuatan 
otot lengan (X1), keseimbangan (X2), power otot tungkai (X3) dengan kemampuan 
meroda (Y), dalam penelitian ini sebagai berikut : 
1. Persamaan garis regresinya adalah : 
y = 0.796 X1 + 0.277 X2 + 26.206 X3 + 18.907 
2. Koefisien korelasi dan determinasi antara prediktor dan kriterium : 




3. Uji signifikansi analisis regresi. 










Tabel 7. Ringkasan Hasil Analisis Regresi 












Total 29 1605.8417 - -  
 
Berdasarkan hasil analisis regresi tersebut dapat disimpulkan, dengan db 
= m lawan N – m – 1 = 3 lawan 26 harga Ftabel 5% adalah 2.89. Sedangkan Fhitung 
yang diperoleh adalah 7.704 ternyata lebih besar dari angka batas penolakan 
hipotesa nol. Dengan demikian hipotesa nol ditolak, yang berarti terdapat 
hubungan yang signifikan antara kekuatan otot lengan (X1), keseimbangan (X2), 
power otot tungkai (X3) dengan kemampuan meroda (Y). 
 
3. Sumbangan Masing-Masing Prediktor 
Dari hasil analisis data yang telah dilakukan diperoleh sumbangan relatif 
dan sumbangan efektif masing-masing prediktor dengan kriterium disajikan dalam 
bentuk tabel sebagai berikut : 
 
Tabel 8. Ringkasan Hasil Sumbangan Relatif dan Sumbangan Efektif Masing-
Masing Prediktor 
Prediktor SR SE 
Kekuatan Otot Lengan 46.07 % 21.68 % 
Keseimbangan 26.28 % 12.36 % 
Power Otot Tungkai 27.64 % 13.00 % 
 
E. Pengujian Hipotesis 
Pengujian hipotesis pada dasarnya merupakan langkah awal untuk 
menguji persyaratan yang dikemukakan pada rumusan hipotesis bisa diterima atau 
tidak. Hipotesis yang diajukan bisa diterima jika fakta-fakta empiris atau data 
yang terkumpul bisa mendukung pernyataan hipotesis. Sebaliknya hipotesis 
ditolak jika fakta-fakta empiris atau data yang terkumpul tidak mendukung 
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pernyataan hipotesis. Pengujian hipotesis dalam penelitian ini digunakan teknik 
analisis korelasi product moment dan analisis regresi ganda tiga prediktor. Adapun 
langkah-langkah pengujian hipotesis sebagai berikut : 
 
1. Hubungan Antara Kekuatan Otot Lengan Dengan Kemampuan Meroda 
Berdasarkan analisis yang telah dilakukan terhadap data kekuatan otot 
lengan dengan kemampuan meroda diperoleh r sebesar 0.563 . Nilai tersebut lebih 
besar dari nilai rtabel pada taraf signifikansi 5% yaitu 0.361. Karena nilai rhitung 
0.563 > rtabel 0.361, maka nilai korelasi signifikan. Hal ini menunjukan bahwa, 
kemampuan meroda dipengaruhi oleh kekuatan otot lengan. Dengan demikian 
dapat disimpulkan bahwa, kekuatan otot lengan memiliki hubungan yang 
signifikan dengan kemampuan meroda. Dengan demikian hipotesis yang 
menyatakan ada hubungan antara kekuatan otot lengan dengan kemampuan 
meroda dapat diterima kebenarannya. 
 
2. Hubungan Antara Keseimbangan Dengan Kemampuan Meroda 
Berdasarkan analisis yang telah dilakukan terhadap data keseimbangan 
dengan kemampuan meroda diperoleh r sebesar 0.438. Nilai tersebut lebih besar 
dari nilai rtabel pada taraf signifikansi 5% yaitu 0.361. Karena nilai rhitung 0.438 > 
rtabel 0.361, maka nilai korelasi signifikan. Hal ini menunjukan bahwa, 
kemampuan meroda dipengaruhi oleh keseimbangan. Dengan demikian dapat 
disimpulkan bahwa, keseimbangan memiliki hubungan yang signifikan dengan 
kemampuan meroda. Dengan demikian hipotesis yang menyatakan ada hubungan 
antara keseimbangan dengan kemampuan meroda dapat diterima kebenarannya. 
 
3. Hubungan Antara Power Otot Tungkai Dengan Kemampuan Meroda 
Berdasarkan analisis yang telah dilakukan terhadap data power otot 
tungkai dengan kemampuan meroda diperoleh r sebesar 0.569. Nilai tersebut lebih 
besar dari nilai rtabel pada taraf signifikansi 5% yaitu 0.361. Karena nilai rhitung 
0.569 > rtabel 0.361, maka nilai korelasi signifikan. Hal ini menunjukan bahwa, 
kemampuan meroda dipengaruhi oleh power otot tungkai. Dengan demikian dapat 
disimpulkan bahwa, power otot tungkai memiliki hubungan yang signifikan 
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dengan kemampuan meroda. Dengan demikian hipotesis yang menyatakan ada 
hubungan antara power otot tungkai dengan kemampuan meroda dapat diterima 
kebenarannya. 
 
4. Hubungan Antara Kekuatan Otot Lengan, Keseimbangan Dan Power 
Otot Tungkai Dengan Kemampuan Meroda 
Untuk menguji hubungan kekuatan otot lengan, keseimbangan dan power 
otot tungkai dengan kemampuan meroda dilakukan analisis regresi ganda tiga 
prediktor. Dari analisis regresi yang dilakukan dapat diketahui bahwa nilai  Fhitung 
yang diperoleh sebesar 7.704, dengan db =  lawan  pada taraf sigifikansi 5%, nilai  
Fregresi dalam tabel adalah 2.89. Karena Fhitung = 7.704 >  Ftabel = 2.89. Dari hasil 
tersebut dapat disimpulkan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara 
kekuatan otot lengan, keseimbangan dan power otot tungkai dengan kemampuan 
meroda. Hal ini berarti, kemampuan meroda dipengaruhi oleh kekuatan otot 
lengan, keseimbangan dan power otot tungkai. Dengan demikian hipotesis yang 
menyatakan ada hubungan antara kekuatan otot lengan, keseimbangan dan power 
otot tungkai dengan kemampuan meroda dapat diterima kebenarannya. 
 
F. Pembahasan Hasil Analisis Data 
Pembahasan hasil penelitian ini memberikan penafsiran lebih lanjut 
mengenai hasil-hasil analisis data yang telah dilakukan sebelumnya. Berdasarkan 
pengujian hipotesis telah menghasilkan kesimpulan analisis yang dapat 
dipaparkan lebih lanjut secara rinci sebagai berikut : 
 
1. Sumbangan Kekuatan Otot Lengan Terhadap Kemampuan Meroda 
Berdasarkan analisis yang telah dilakukan terhadap data kekuatan otot 
lengan dengan kemampuan meroda diperoleh prosentase sumbangan relatif 
sebesar 46.07% dan sumbangan efektif sebesar 21.68%. Hal ini membuktikan 
bahwa dari ketiga variabel yang diteliti, variabel kekuatan otot lengan 
memberikan sumbangan yang paling besar terhadap keberhasilan meroda. Dilihat 
dari peranannya dalam melakukan meroda yaitu untuk menahan berat tubuh dan 
menjaga keseimbangan tubuh saat menumpu dengan kedua tangan, posisi badan 
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lurus dengan kedua kaki berada di atas dalam posisi badan terbalik, sehingga tidak 
jatuh ke depan. Dan mempertahankan kedua lengan tetap lurus saat posisi badan 
terbalik. Juga diperlukan saat mendorong kedua tangan pada matras setelah 
meletakkan kedua kaki di matras untuk membantu berdiri tegak. Sehingga 
kekuatan otot lengan merupakan faktor yang paling dasar dan paling dominan 
yang akan menentukan berhasil atau tidaknya murid dalam melakukan meroda. 
Yang dapat dibuktikan dari hasil tes seorang murid yang mampu melakukan push 
up dengan jumlah ulangan lebih banyak mempunyai kemampuan meroda yang 
lebih baik dibandingkan dengan seorang murid yang melakukan push up dengan 
jumlah ulangan lebih sedikit.  
 
2. Sumbangan Keseimbangan Terhadap Kemampuan Meroda 
Berdasarkan analisis yang telah dilakukan terhadap data keseimbangan 
dengan kemampuan meroda diperoleh prosentase sumbangan relatif sebesar 
26.28% dan sumbangan efektif sebesar 12.36%. Hal ini membuktikan bahwa dari 
ketiga variabel yang diteliti, variabel keseimbangan memberikan sumbangan yang 
paling rendah terhadap keberhasilan meroda. Dilihat dari peranannya dalam 
melakukan meroda yaitu mulai dari melakukan awalan dengan melangkahkan 
kaki ke depan, dilanjutkan dengan meletakkan tangan kiri pada lantai / matras, 
posisi badan bungkuk dengan mengayunkan tungkai kanan ke atas sampai posisi 
badan terbalik dengan kedua tungkai berada di atas. Keseimbangan juga 
diperlukan saat posisi badan bungkuk setelah meletakkan kaki kanan di matras 
sampai posisi berdiri tegak. Rendahnya sumbangan yang diberikan dapat 
dikarenakan variabel keseimbangan dipengaruhi oleh beberapa faktor lain yang 
dimungkinkan mempengaruhi keseimbangan itu sendiri, antara lain faktor-faktor 
yang mempengaruhi performa dalam senam yaitu faktor morfologis, faktor  
fisiologis dan faktor psikologis murid yang kurang tenang, konsentrasi dan 
percaya diri dalam melakukan meroda. 
 
3. Sumbangan Power Otot Tungkai Terhadap Kemampuan Meroda 
Berdasarkan analisis yang telah dilakukan terhadap data power otot 
tungkai dengan kemampuan meroda diperoleh prosentase sumbangan relatif 
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sebesar 27.64% dan sumbangan efektif sebesar 13.00%. Hal ini membuktikan 
bahwa dari ketiga variabel yang diteliti, variabel power otot tungkai memberikan 
sumbangan yang sedang terhadap keberhasilan meroda. Dilihat dari peranannya 
dalam melakukan meroda yaitu pada saat menolakkan kaki kiri, tanpa dukungan 
power tungkai yang kuat maka akan kesulitan dalam mengayunkan dan 
mengangkat kedua tungkai ke atas saat posisi badan terbalik. Sedangnya 
sumbangan yang diberikan dapat dikarenakan variabel power otot tungkai 
dipengaruhi oleh beberapa faktor lain yang dimungkinkan mempengaruhi variabel 
itu sendiri antara lain faktor-faktor yang mempengaruhi performa dalam senam 
yaitu faktor morfologis, faktor fisiologis dan faktor psikologis. 
 
4. Sumbangan Kekuatan Otot Lengan, Keseimbangan Dan Power Otot 
Tungkai Terhadap Kemampuan Meroda 
Berdasarkan analisis yang telah dilakukan terhadap data kekuatan otot 
lengan, keseimbangan dan power otot tungkai dengan kemampuan meroda. Dapat 
diketahui bahwa ketiga variabel tersebut memberikan sumbangan terhadap 
kemampuan meroda sebesar 47.05%. Hal ini membuktikan bahwa variabel 
kekuatan otot lengan, keseimbangan dan power otot tungkai memberikan peranan 
yang cukup besar terhadap keberhasilan meroda. Dilihat dari peranannya dalam 
melakukan meroda dari awal sampai akhir gerakan. Kekurangan sumbangan yang 
diberikan terhadap kemampuan meroda dikarenakan masih banyak variabel bebas 
lain diluar dari ketiga variabel ini yang juga berhubungan dengan kemampuan 
meroda atau memberikan sumbangan terhadap keberhasilan meroda. Faktor-faktor 
lain tersebut dimungkinkan yaitu faktor morfologis, faktor fisik yang lain, faktor 
teknik dan faktor psikologis / mental. 
 





SIMPULAN, IMPLIKASI DAN SARAN 
 
A. Simpulan 
Berdasarkan hasil penelitian dengan korelasi product moment dan 
analisis regresi yang telah dilakukan dapat diperoleh simpulan sebagai berikut : 
5. Ada hubungan yang signifikan antara kekuatan otot lengan dengan 
kemampuan meroda. (Nilai rhitung = 0.563 > rtabe5% = 0.361). Dan memberikan 
sumbangan sebesar 21.68 %. 
6. Ada hubungan yang signifikan antara keseimbangan dengan kemampuan 
meroda. (Nilai rhitung = 0.438 > rtabe5% = 0.361). Dan memberikan sumbangan 
sebesar 12.36 %. 
7. Ada hubungan yang signifikan antara power otot tungkai dengan kemampuan 
meroda. (Nilai rhitung = 0.569 > rtabe5% = 0.361). Dan memberikan sumbangan 
sebesar 13.00 %. 
8. Ada hubungan yang signifikan antara kekuatan otot lengan, keseimbangan dan 
power otot tungkai dengan kemampuan meroda. (Nilai Fhitung = 7.704 > Ftabe5% 
= 2.89). Dan memberikan sumbangan sebesar 47.05 %. 
 
B. Implikasi 
Hasil penelitian yang menunjukan bahwa, ada hubungan yang signifikan 
antara kekuatan otot lengan, keseimbangan dan power otot tungkai dengan 
kemampuan meroda, memberikan dampak / manfaat yang positif terhadap 
bertambahnya informasi yang disumbangkan di dalam cabang olahraga senam. 
Dengan begitu dari hasil penelitian ini dapat dijadikan informasi kepada insan 
olahraga yang ingin mempelajari senam khususnya gerakan meroda.  
Manfaat bagi peneliti yaitu peneliti manjadi tahu unsur kondisi fisik yang 
mempengaruhi keberhasilan meroda dan mengetahui seberapa besar sumbangan 
yang diberikan oleh kekuatan otot lengan, keseimbangan dan power otot tungkai 
terhadap keberhasilan meroda. Manfaat bagi guru penjas yaitu guru penjas 
  
64 
menjadi tahu unsur kondisi fisik yang mempengaruhi keberhasilan meroda, 
sehingga upaya mengajarkan gerakan meroda kepada peserta didik dalam 
memberikan latihan kondisi fisik mampu mengerahkan kekuatan otot lengan, 
keseimbangan dan power otot tungkai secara maksimal. Yang dalam 
pelaksanaannya disesuaikan dengan efektifitas besarnya sumbangan yang 
diberikan dari masing-masing unsur kondisi fisik yang telah diketahui dari 
penelitian ini. 
Memberikan manfaat pula bagi para pelatih yaitu pelatih menjadi tahu 
unsur kondisi fisik yang mempengaruhi keberhasilan meroda, sehingga upaya 
mengajarkan dan meningkatkan kemampuan meroda kepada seorang atlet dalam 
latihannya lebih menekankan pada kekuatan otot lengan, keseimbangan dan 
power otot tungkai serta pada teknik yang benar dan memberikan metode latihan 
yang tepat sehingga dapat mendukung kemampuan meroda menjadi lebih baik. 
 
C. Saran 
Sehubungan dengan simpulan yang telah diambil dan implikasi yang 
ditimbulkan, maka guru penjas dan pelatih disarankan hal-hal sebagai berikut : 
1. Upaya mengajarkan dan meningkatkan kemampuan meroda hendaknya dalam 
memberikan latihan kondisi fisik mengarah pada latihan kekuatan otot 
lengan, keseimbangan dan power otot tungkai dan menguasai teknik meroda 
dengan benar sehingga kemampuan meroda lebih baik. 
2. Supaya dalam latihan kondisi fisik lebih efektif dan efisien maka latihan yang 
dilakukan hendaknya sesuai dengan besarnya sumbangan yang diberikan oleh 
ketiga unsur kondisi fisik tersebut. Yang mana latihan kekuatan otot lengan 
lebih banyak dilakukan karena memberikan sumbangan yang paling besar, 
yang kedua adalah latihan power otot tungkai dan latihan ketiga yang 
mempunyai sumbangan paling sedikit adalah latihan keseimbangan. 
3. Supaya diadakan penelitian lanjutan yang meneliti variabel bebas lainnya 
yang ada kaitannya dengan kemampuan meroda. 
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PETUNJUK PELAKSANAAN TES KEMAMPUAN GERAK DASAR 
PADA SISWA PUTRA SMA KANISIUS BHARATA KARANGANYAR 
TAHUN AJARAN 2010/2011 
 
1. Push Up 
a. Tujuan tes yaitu mengukur kekuatan otot lengan dan bahu (Mulyono B, 
2008) 
- Reliabilitas  : Belum ada 
- Validitas   : Face Validity 
b. Alat dan Perlengkapan :  
- Lantai yang datar dan rata, boleh pakai matras 
- Stopwatch 
- Blangko dan alat tulis 
c. Petugas : 
- Timer    : 1 orang 
- Penghitung gerakan 
- Pencatat hasil  : 1 orang 
d. Pelaksanaan  :  
- Testi menempatkan diri pada tempat yang sudah disediakan. 
- Pada aba-aba “siap” testi melakukan tidur telungkup, posisi badan 
rata dengan lantai/matras, kedua lengan ditekuk disamping dada, 
kedua tungkai lurus dengan menumpu pada ujung kaki.  
- Pada aba-aba yak : kedua lengan diluruskan bersamaan dengan 
terangkatnya badan lurus dari kepala sampai kaki dalam satu garis. 
Lalu punggung diturunkan sampai dada menyentuh lantai, gerakan ini 
dihitung satu gerakan. 
- Gerakan ini dilakukan berulang-ulang sekuat mungkin, dengan batas 














Gambar 19. Push Up 
 
e. Penilaian 
- Hitung gerakan yang dapat dilakukan dengan benar tanpa diselingi 
istirahat. 
- Gerakan tidak dihitung apabila : 
- Dada tidak menyentuh matras/lantai. 
- Pada saat mendorong ke atas lengan tidak lurus. 
- Badan tidak lurus (melengkung atau menyudut) 
 
Tabel 2. Blangko Tes Push Up 
No Nama Push Up Keterangan 
Test Retest 
1     
2     
dst     
 
2. Keseimbangan 
a. Tujuan tes yaitu mengukur keseimbangan dinamis (Ismaryati, 2008) 
b. Alat dan Perlengkapan :  
- Lantai yang datar dan rata 
- Stopwatch 
      





- Blangko dan alat tulis 
c. Petugas : 
- Timer   : 1 orang 
- Pengamat gerakan tes : 1 orang 
- Pencatat hasil  : 1 orang 
d. Pelaksanaan :  
- Testi berdiri dengan kaki kanan di atas tanda start. Setelah ada aba-
aba “ya” testi mulai meloncat dengan satu kaki dan mendarat dengan 
kaki yang sama ke tanda yang pertama. Pertahankan keseimbangan 
selama 5 detik. 
- Kemudian testi meloncat ke tanda yang kedua dengan kaki kanan dan 
mendarat dengan kaki yang sama. Pertahankan keseimbangan selama 
5 detik. Kerjakan sampai tanda yang terakhir. 
 
Gambar 20. Modifikasi Bass Test 
 
- Pendaratan dinyatakan gagal apabila : 
- Tumit atau bagian tubuh yang lain menyentuh lantai untuk 
berusaha mempertahankan keseimbangan. 
- Mendarat tepat di atas tanda, sehingga tanda tertutup dengan kaki. 
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- Bila testi melakukan kesalahan pendaratan diijinkan memperbaiki 
posisi dan kemudian kembali ke tanda berikutnya. 
- Testi dinyatakan hilang keseimbangan apabila : 
- Tumit atau bagian tubuh yang lain menyentuh lantai untuk 
berusaha mempertahankan keseimbangan. 
- Kaki bergerak atau berpindah tempat ketika mempertahankan 
keseimbangan. 
- Bila testi kehilangan keseimbangannya, ia harus mundur ke tanda 
belakangnya baru kemudian melanjutkan lompatannya. 
e. Penilaian 
- Nilai 5 diberikan bila berhasil mendarat pada satu tanda, dan nilai 1 
untuk setiap detik keberhasilan mempertahankan keseimbangan 
(maksimal 5 detik untuk setiap tanda) 
- Nilai 5 dikurangkan untuk setiap kejadian kesalahan pendaratan atau 
tidak mampu mempertahankan keseimbangan. 
- Kemudian nilai maksimal yang dicapai adalah 100. 
- Tester harus menghitung dengan sungguh-sungguh waktu 
keseimbangan di setiap tanda dan mencatat nilai pendaratan maupun 
nilai keseimbangan. 
 
Tabel 3. Blangko Modifikasi Bass Test 
No Nama Aspek 
yang 
dinilai 
Modifikasi Bass Test Keterangan 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
1  Mendarat            
Waktu            
2  Mendarat            
Waktu            
dst              
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3. Vertical Jump Test 
a. Tujuan tes yaitu mengukur power otot tungkai ke arah vertikal (Dwi 
Hatmiasari Ambarukmi et al 2010). 
b. Alat dan Perlengkapan :  
- Lantai yang datar dan rata 
- Papan bermeteran yang dipasang di dinding dengan ketinggian dari 
150 cm hingga 350 cm. Tingkat ketelitiannya hingga 1 cm 
- Bubuk kapur 
- Dinding sedikitnya setinggi 365 cm (12 feet) 
- Blangko dan alat tulis 
c. Petugas : 
- Pengukur tinggi loncatan  : 1 orang 
- Pencatat hasil    : 1 orang 
d. Pelaksanaan :  
- Testi berdiri menyamping arah dinding, kedua kaki rapat, telapak kaki 
menempel penuh lantai, ujung jari tangan yang dekat dinding 
dibubuhi bubuk kapur. 
- Satu tangan testi yang dekat dinding meraih ke atas setinggi mungkin, 
kaki tetap menempel di lantai, catat tinggi raihannya pada bekas ujung 
jari tengah. 
- Kemudian berdiri dengan bagian samping tubuhnya ke arah tembok, 
dan salah satu lengan yang terdekat dengan tembok lurus ke atas, 
kemudian mengambil sikap jongkok sehingga lututnya membentuk 
sudut ±45
o
, setelah itu orang coba berusaha melompat ke atas setinggi 
mungkin. 
- Pada saat titik tertinggi dari lompatan itu segera menyentuhkan ujung 
jari dari salah satu tangannya pada papan ukuran kemudian mendarat 
dengan kedua kaki.  
- Catat tinggi loncatannya pada bekas ujung jari tengah. Testi 
















Gambar 21. Vertical Jump Test 
 
e. Penilaian : 
- Ukur selisih antara tinggi loncatan dan tinggi raihan. 
- Nilai yang diperoleh testi adalah selisih yang terbanyak antara tinggi 
loncatan dan tinggi raihan dari ketiga loncatan yang dilakukan.  
 
Tabel 4. Blangko Vertical Jump Test 
No Nama Tinggi Raihan 
(meter) 
Vertical Jump Test (meter) 
Tes 1 Tes 2 Tes 3 
1      
2      






PETUNJUK PELAKSANAAN TES KEMAMPUAN MERODA 
 
Untuk mengukur kemampuan meroda berpedoman pada penilaian senam 
dari Suyati, dkk (1994: 157) sebagai berikut : 
a. Baik (8-10) 
Stabil, rapi, lancar, mendarat berdiri, melenting lurus. 
b. Cukup (6-7) 
Tidak memenuhi salah satu syarat gerakan teknis meskipun berhasil 
mendarat. 
c. Kurang (6)  
Tidak dapat melakukan (gagal) 
  
Namun karena sifatnya yang cukup subjektif, maka penilaian senam 
harus didasarkan pada peraturan serta patokan yang cukup jelas dengan 
berpedoman pada Code of Point Gymnastic 2009 seperti berikut : 
Tabel 5. Kesalahan Umum Dan Pemotongan Gerakan Dalam Code of Point 
Gymnastic 2009 
Kesalahan Kecil Sedang Besar Sangat besar 
0.10 0.30 0.50 1.00 atau 
lebih 
Siku tangan atau lutut tekuk. x x x  
Gagal mempertahankan posisi 
lurus. 
x x   
Jari kaki tidak runcing. x    
Gerakan awal dan akhir tidak 
dilakukan dengan baik dan 
penyelesaian gerakan dilakukan 
dengan kontrol yang kurang 
sempurna. 
x    
Posisi tubuh salah. x x   
Jatuh dengan lutut.    1.00 
 
 Dalam menentukan penilaian akhir dalam suatu kejuaraan senam, 
pesenam biasanya dinilai oleh beberapa orang wasit, terdiri dari 4 wasit sampai 6 
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wasit. Untuk menentukan nilai akhir pesenam, peraturannya adalah nilai tertinggi 
dan terendah dicoret, lalu dua nilai tengahnya dirata-rata. 
Misalnya : 
 Wasit 1  Wasit 2 Wasit 3 Wasit 4 
    7,8     7,4     7,4     7,6 
 Salah satu dari nilai 7,4 dicoret (sebagai nilai terendah) dan nilai 7,8 juga 
dicoret (sebagai nilai tertinggi). Kemudian hasilnya dibagi dua menjadi 7,5. Nilai 




DATA SAMPEL PENELITIAN 
Sampel Penelitian 
No Nama Kelas 
1 Adam Bisma P. XI IPS 
2 Amin Kristiyanto XI IPS 
3 Anas Purwanto XII IPS 
4 Andi Maryanto X 
5 Bagus Diantoro XI IPA 
6 Bambang Sri XI IPS 
7 Daniel Eko Adi XI IPA 
8 Daryanto XII IPS 
9 David Purwanto XII IPS 
10 Dedi Setiawan XI IPA 
11 Dhinta Wahana Saputra X 
12 Dihan Amal X 
13 Fajar Lazuardi X 
14 Fendi Pratama XI IPS 
15 Joko Wiranto X 
16 Jurianto X 
17 Lipran Nababan  XII IPS 
18 Lukito Mandiri X 
19 Oni Septian XII IPS 
20 Patrik Kuncoro XI IPA 
21 Rifai Fausi XI IPA 
22 Riza Cahyo Nugroho XII IPS 
23 Satria Widianto X 
24 Sugeng Riyanto XII IPS 
25 Supriyanto X 
26 Tomas Kurniadi XI IPA 
27 Valentino Aditya XI IPS 
28 Wahyu Tri Suseno X 
29 Yoga Rendrawan P. X 





TES KEKUATAN OTOT LENGAN 





1 Adam Bisma P. 17 20 20 
2 Amin Kristiyanto 20 21 21 
3 Anas Purwanto 19 25 25 
4 Andi Maryanto 19 14 19 
5 Bagus Diantoro 21 18 21 
6 Bambang Sri 25 22 25 
7 Daniel Eko Adi 18 16 18 
8 Daryanto 14 11 14 
9 David Purwanto 20 23 23 
10 Dedi Setiawan 11 9 11 
11 Dhinta Wahana Saputra 17 18 18 
12 Dihan Amal 12 9 12 
13 Fajar Lazuardi 22 19 22 
14 Fendi Pratama 17 13 17 
15 Joko Wiranto 18 19 19 
16 Jurianto 24 21 24 
17 Lipran Nababan  19 19 19 
18 Lukito Mandiri 15 16 16 
19 Oni Septian 16 18 18 
20 Patrik Kuncoro 18 20 20 
21 Rifai Fausi 15 12 15 
22 Riza Cahyo Nugroho 18 17 18 
23 Satria Widianto 20 20 20 
24 Sugeng Riyanto 23 21 23 
25 Supriyanto 17 16 17 
26 Tomas Kurniadi 13 14 14 
27 Valentino Aditya 20 19 20 
28 Wahyu Tri Suseno 18 20 20 
29 Yoga Rendrawan P. 14 10 14 













1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
1 Adam Bisma P. Mendarat 5 0 5 5 5 5 5 5 5 5 87 
  Waktu 5 5 5 5 3 5 3 5 1 5  
2 Amin Kristiyanto Mendarat 5 5 5 5 5 5 0 5 5 5 89 
  Waktu 5 5 5 5 5 4 0 5 5 5  
3 Anas Purwanto Mendarat 5 0 0 5 5 5 5 5 5 5 77 
  Waktu 5 2 0 5 5 0 5 5 5 5  
4 Andi Maryanto Mendarat 5 5 5 0 5 5 5 5 5 5 85 
  Waktu 5 5 5 0 5 4 5 1 5 5  
5 Bagus Diantoro Mendarat 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 93 
  Waktu 3 2 4 5 5 5 5 4 5 5  
6 Bambang Sri Mendarat 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 99 
  Waktu 5 5 5 5 5 5 5 5 5 4  
7 Daniel Eko Adi Mendarat 5 5 5 5 5 0 5 5 5 5 88 
  Waktu 5 5 0 5 5 5 5 3 5 5  
8 Daryanto Mendarat 5 5 5 5 5 0 5 5 5 5 86 
  Waktu 5 5 1 5 5 3 5 5 2 5  
9 David Purwanto Mendarat 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 88 
  Waktu 5 1 5 3 5 5 3 2 4 5  
10 Dedi Setiawan Mendarat 5 5 5 5 5 5 0 5 5 5 90 
  Waktu 5 5 5 5 5 5 0 5 5 5  
11 Dhinta Wahana Saputra Mendarat 5 5 5 5 5 5 5 5 0 5 78 
  Waktu 5 2 4 1 5 2 5 4 0 5  
12 Dihan Amal Mendarat 5 5 5 5 0 5 5 5 5 5 88 
  Waktu 5 5 4 5 5 5 1 3 5 5  
13 Fajar Lazuardi Mendarat 5 5 5 5 5 0 5 5 5 0 87 
  Waktu 5 5 5 5 5 4 4 5 5 4  
14 Fendi Pratama Mendarat 5 5 5 5 0 5 5 5 5 5 89 
  Waktu 5 5 2 5 4 5 3 5 5 5  
15 Joko Wiranto Mendarat 5 5 5 5 0 5 5 0 5 5 85 
  Waktu 5 5 5 5 4 3 5 4 4 5  
16 Jurianto Mendarat 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 93 
  Waktu 2 5 5 5 5 2 5 5 5 4  
17 Lipran Nababan Mendarat 5 5 0 5 5 5 5 5 5 5 84 
  Waktu 4 4 1 5 2 5 5 3 5 5  
18 Lukito Mandiri Mendarat 5 5 5 5 5 0 5 5 0 5 65 
  Waktu 5 1 2 3 3 2 4 1 3 1  
19 Oni Septian Mendarat 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 93 
  Waktu 5 5 5 3 5 5 5 5 2 3  
20 Patrik Kuncoro Mendarat 5 0 5 5 5 5 5 5 0 5 76 
  Waktu 1 1 5 5 5 5 2 5 3 4  
21 Rifai Fausi Mendarat 5 5 0 5 5 5 5 5 5 5 84 
  Waktu 5 5 0 5 5 5 1 3 5 5  
22 Riza Cahyo Nugroho Mendarat 0 5 5 0 5 5 5 5 0 5 81 
  Waktu 4 5 3 5 5 5 5 5 4 5  
23 Satria Widianto Mendarat 5 5 5 5 0 5 5 5 5 5 81 
  Waktu 3 5 5 2 0 4 5 5 4 3  
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24 Sugeng Riyanto Mendarat 5 5 0 0 5 5 5 5 5 5 78 
  Waktu 5 5 0 0 5 5 5 3 5 5  
25 Supriyanto Mendarat 5 5 0 0 5 5 5 5 5 5 87 
  Waktu 5 4 5 5 5 5 3 5 5 5  
26 Tomas Kurniadi Mendarat 5 5 5 5 0 0 5 5 5 5 72 
  Waktu 3 5 3 3 0 0 5 5 5 3  
27 Valentino Aditya Mendarat 5 5 0 5 5 5 5 5 5 5 86 
  Waktu 3 5 1 4 5 5 3 5 5 5  
28 Wahyu Tri Suseno Mendarat 0 0 5 5 5 5 5 5 5 5 69 
  Waktu 2 0 4 4 3 5 3 5 1 2  
29 Yoga Rendrawan P. Mendarat 5 5 5 5 0 5 5 5 0 5 79 
  Waktu 3 5 5 5 1 4 5 3 3 5  
30 Yulius Waluya K. Mendarat 5 5 5 5 5 5 0 5 5 5 88 


















1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
1 Adam Bisma P. Mendarat 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 90 
    Waktu 5 3 5 5 5 5 5 0 2 5   
2 Amin Kristiyanto Mendarat 5 5 5 0 0 5 5 5 5 5 80 
    Waktu 5 5 4 0 2 5 4 5 5 5   
3 Anas Purwanto Mendarat 5 5 0 0 5 5 5 5 5 5 77 
    Waktu 5 5 0 0 5 2 5 5 5 5   
4 Andi Maryanto Mendarat 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 93 
    Waktu 5 5 5 5 5 3 5 5 0 5   
5 Bagus Diantoro Mendarat 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 91 
    Waktu 2 5 5 2 5 5 5 5 5 2   
6 Bambang Sri Mendarat 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 91 
    Waktu 5 5 5 3 5 5 4 5 4 0   
7 Daniel Eko Adi Mendarat 5 5 5 5 0 5 5 5 5 5 93 
    Waktu 5 4 5 5 5 5 4 5 5 5   
8 Daryanto Mendarat 5 5 5 0 5 5 0 5 5 5 79 
    Waktu 5 5 1 0 5 4 4 5 5 5   
9 David Purwanto Mendarat 5 5 5 0 5 5 5 5 0 5 81 
    Waktu 5 5 3 1 5 5 5 2 5 5   
10 Dedi Setiawan Mendarat 5 5 5 5 5 5 5 5 5 0 82 
    Waktu 5 0 5 5 5 2 4 1 5 5   
11 Dhinta Wahana Saputra Mendarat 5 0 5 5 5 5 5 0 5 5 72 
    Waktu 5 0 4 1 5 5 2 0 5 5   
12 Dihan Amal Mendarat 5 5 5 5 5 5 5 5 0 5 88 
    Waktu 5 4 5 5 5 3 3 3 5 5   
13 Fajar Lazuardi Mendarat 5 5 0 5 5 5 5 5 5 5 81 
    Waktu 3 3 0 5 0 5 5 5 5 5   
14 Fendi Pratama Mendarat 5 5 5 5 0 5 0 5 5 5 81 
    Waktu 5 5 1 5 4 5 1 5 5 5   
15 Joko Wiranto Mendarat 5 5 5 5 5 5 5 5 0 5 82 
    Waktu 5 5 5 5 1 5 2 3 5 1   
16 Jurianto Mendarat 5 5 5 5 0 5 5 5 5 5 88 
    Waktu 5 5 5 5 5 5 2 1 5 5   
17 Lipran Nababan  Mendarat 5 5 5 5 5 5 0 5 0 5 80 
    Waktu 5 3 5 5 5 1 5 5 5 1   
18 Lukito Mandiri Mendarat 5 5 0 0 0 5 5 5 0 5 65 
    Waktu 3 1 5 5 5 5 5 3 1 2   
19 Oni Septian Mendarat 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 100 
    Waktu 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5   
20 Patrik Kuncoro Mendarat 5 5 0 5 5 5 5 5 5 5 79 
    Waktu 5 5 5 5 1 5 5 1 1 1   
21 Rifai Fausi Mendarat 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 87 
    Waktu 5 5 5 5 1 2 3 5 1 5   
22 Riza Cahyo Nugroho Mendarat 5 5 0 5 0 5 5 5 5 5 88 
    Waktu 5 5 3 5 5 5 5 5 5 5   
23 Satria Widianto Mendarat 5 0 5 5 5 5 5 5 5 0 83 
    Waktu 5 2 5 5 5 5 1 5 5 5   
24 Sugeng Riyanto Mendarat 5 5 5 5 5 5 5 5 0 5 82 
    Waktu 1 5 1 5 5 0 5 5 5 5   
              
  
82 
              
25 Supriyanto Mendarat 5 5 5 5 5 5 0 5 5 0 79 
    Waktu 1 5 5 5 5 1 5 5 5 2   
26 Tomas Kurniadi Mendarat 5 0 5 0 5 5 5 5 0 5 77 
    Waktu 5 5 5 0 2 5 5 5 5 5   
27 Valentino Aditya Mendarat 5 5 5 0 0 5 5 5 5 5 85 
    Waktu 3 5 5 5 5 5 5 5 5 2   
28 Wahyu Tri Suseno Mendarat 5 5 5 0 0 5 5 5 5 5 71 
    Waktu 5 4 2 0 0 5 5 2 3 5   
29 Yoga Rendrawan P. Mendarat 5 0 5 5 0 0 0 5 0 5 75 
    Waktu 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5   
30 Yulius Waluya K. Mendarat 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 91 









1 Adam Bisma P. 87 90 90 
2 Amin Kristiyanto 89 80 89 
3 Anas Purwanto 77 77 77 
4 Andi Maryanto 85 93 93 
5 Bagus Diantoro 93 91 93 
6 Bambang Sri 99 91 99 
7 Daniel Eko Adi 88 93 93 
8 Daryanto 86 79 86 
9 David Purwanto 88 81 88 
10 Dedi Setiawan 90 82 90 
11 Dhinta Wahana Saputra 78 72 78 
12 Dihan Amal 88 88 88 
13 Fajar Lazuardi 87 81 87 
14 Fendi Pratama 89 81 89 
15 Joko Wiranto 85 82 85 
16 Jurianto 93 88 93 
17 Lipran Nababan 84 80 84 
18 Lukito Mandiri 65 65 65 
19 Oni Septian 93 100 100 
20 Patrik Kuncoro 76 79 79 
21 Rifai Fausi 84 87 87 
22 Riza Cahyo Nugroho 81 88 88 
23 Satria Widianto 81 83 83 
24 Sugeng Riyanto 78 82 82 
25 Supriyanto 87 79 87 
26 Tomas Kurniadi 72 77 77 
27 Valentino Aditya 86 85 86 
28 Wahyu Tri Suseno 69 71 71 
29 Yoga Rendrawan P. 79 75 79 




TES POWER OTOT TUNGKAI 








  1 2 3 Terbaik 
1 Adam Bisma P. 2,18 2,65 2,70 2,70 2,70 0,52 
2 Amin Kristiyanto 2,07 2,63 2,66 2,66 2,66 0,59 
3 Anas Purwanto 2,03 2,57 2,62 2,63 2,63 0,60 
4 Andi Maryanto 2,04 2,52 2,51 2,53 2,53 0,49 
5 Bagus Diantoro 2,11 2,63 2,64 2,52 2,64 0,53 
6 Bambang Sri 2,10 2,62 2,64 2,67 2,67 0,57 
7 Daniel Eko Adi 2,09 2,60 2,61 2,60 2,61 0,52 
8 Daryanto 2,03 2,48 2,53 2,52 2,53 0,50 
9 David Purwanto 2,20 2,71 2,72 2,73 2,73 0,53 
10 Dedi Setiawan 2,13 2,63 2,60 2,61 2,63 0,50 
11 Dhinta Wahana Saputra 2,19 2,61 2,63 2,61 2,63 0,44 
12 Dihan Amal 2,16 2,62 2,59 2,61 2,62 0,46 
13 Fajar Lazuardi 2,21 2,64 2,69 2,70 2,70 0,49 
14 Fendi Pratama 2,03 2,42 2,44 2,47 2,47 0,44 
15 Joko Wiranto 2,08 2,56 2,57 2,58 2,58 0,50 
16 Jurianto 1,93 2,40 2,41 2,41 2,41 0,48 
17 Lipran Nababan  2,12 2,64 2,68 2,67 2,68 0,56 
18 Lukito Mandiri 2,09 2,46 2,48 2,49 2,49 0,40 
19 Oni Septian 2,22 2,67 2,70 2,69 2,70 0,48 
20 Patrik Kuncoro 2,16 2,67 2,65 2,67 2,67 0,51 
21 Rifai Fausi 2,11 2,47 2,49 2,50 2,50 0,39 
22 Riza Cahyo Nugroho 2,15 2,61 2,62 2,65 2,65 0,50 
23 Satria Widianto 2,10 2,52 2,54 2,57 2,57 0,47 
24 Sugeng Riyanto 2,03 2,62 2,60 2,62 2,62 0,59 
25 Supriyanto 2,02 2,39 2,42 2,43 2,43 0,41 
26 Tomas Kurniadi 1,93 2,24 2,28 2,28 2,28 0,35 
27 Valentino Aditya 2,15 2,59 2,66 2,67 2,67 0,52 
28 Wahyu Tri Suseno 2,03 2,33 2,38 2,39 2,39 0,36 
29 Yoga Rendrawan P. 2,12 2,51 2,52 2,54 2,54 0,42 




TES KEMAMPUAN MERODA 
Data Hasil Tes Kemampuan Meroda 
No Nama 
Tes I Tes II 
Terbaik 
Expert 1 Expert 2 Rerata Expert 1 Expert 2 Rerata 
1 Adam Bisma P. 75 75 75,0 77 74 75,5 75,5 
2 Amin Kristiyanto 70 72 71,0 70 74 72,0 72,0 
3 Anas Purwanto 79 80 79,5 77 82 79,5 79,5 
4 Andi Maryanto 80 82 81,0 80 85 82,5 82,5 
5 Bagus Diantoro 80 82 81,0 82 85 83,5 83,5 
6 Bambang Sri 77 73 75,0 77 74 75,5 75,5 
7 Daniel Eko Adi 77 74 75,5 75 75 75,0 75,5 
8 Daryanto 60 60 60,0 59 60 59,5 60,0 
9 David Purwanto 79 72 75,5 80 74 77,0 77,0 
10 Dedi Setiawan 60 62 61,0 65 60 62,5 62,5 
11 Dhinta Wahana Saputra 59 60 59,5 60 58 59,0 59,5 
12 Dihan Amal 60 60 60,0 60 58 59,0 60,0 
13 Fajar Lazuardi 69 73 71,0 68 69 68,5 71,0 
14 Fendi Pratama 75 72 73,5 70 75 72,5 73,5 
15 Joko Wiranto 76 78 77,0 75 72 73,5 77,0 
16 Jurianto 77 73 75,0 77 75 76,0 76,0 
17 Lipran Nababan  75 75 75,0 77 75 76,0 76,0 
18 Lukito Mandiri 55 58 56,5 58 65 61,5 61,5 
19 Oni Septian 68 72 70,0 63 66 64,5 70,0 
20 Patrik Kuncoro 62 70 66,0 65 70 67,5 67,5 
21 Rifai Fausi 62 70 66,0 65 70 67,5 67,5 
22 Riza Cahyo Nugroho 68 70 69,0 65 68 66,5 69,0 
23 Satria Widianto 58 60 59,0 60 63 61,5 61,5 
24 Sugeng Riyanto 77 76 76,5 77 75 76,0 76,5 
25 Supriyanto 70 70 70,0 67 70 68,5 70,0 
26 Tomas Kurniadi 70 68 69,0 69 66 67,5 69,0 
27 Valentino Aditya 70 80 75,0 77 80 78,5 78,5 
28 Wahyu Tri Suseno 55 58 56,5 55 56 55,5 56,5 
29 Yoga Rendrawan P. 65 65 65,0 65 60 62,5 65,0 
















1 Adam Bisma P. 20 90 0,52 75,5 
2 Amin Kristiyanto 21 89 0,59 72,0 
3 Anas Purwanto 25 77 0,60 79,5 
4 Andi Maryanto 19 93 0,49 82,5 
5 Bagus Diantoro 21 93 0,53 83,5 
6 Bambang Sri 25 99 0,57 75,5 
7 Daniel Eko Adi 18 93 0,52 75,5 
8 Daryanto 14 86 0,50 60,0 
9 David Purwanto 23 88 0,53 77,0 
10 Dedi Setiawan 11 90 0,50 62,5 
11 Dhinta Wahana Saputra 18 78 0,44 59,5 
12 Dihan Amal 12 88 0,46 60,0 
13 Fajar Lazuardi 22 87 0,49 71,0 
14 Fendi Pratama 17 89 0,44 73,5 
15 Joko Wiranto 19 85 0,50 77,0 
16 Jurianto 24 93 0,48 76,0 
17 Lipran Nababan 19 84 0,56 76,0 
18 Lukito Mandiri 16 65 0,40 61,5 
19 Oni Septian 18 100 0,48 70,0 
20 Patrik Kuncoro 20 79 0,51 67,5 
21 Rifai Fausi 15 87 0,39 67,5 
22 Riza Cahyo Nugroho 18 88 0,50 69,0 
23 Satria Widianto 20 83 0,47 61,5 
24 Sugeng Riyanto 23 82 0,59 76,5 
25 Supriyanto 17 87 0,41 70,0 
26 Tomas Kurniadi 14 77 0,35 69,0 
27 Valentino Aditya 20 86 0,52 78,5 
28 Wahyu Tri Suseno 20 71 0,36 56,5 
29 Yoga Rendrawan P. 14 79 0,42 65,0 
30 Yulius Waluya K. 20 91 0,50 62,5 
 Jumlah 563 2577 14,62 2111,5 
 Mean 18,767 85,900 0,487 70,383 
 SD 3,598 7,590 0,065 7,441 
 Tertinggi 25 100 0,60 83,5 






Reliabilitas Tes Kekuatan Otot Lengan 
Langkah I.                  











1 17 20 37 289 400 1369 
2 20 21 41 400 441 1681 
3 19 25 44 361 625 1936 
4 19 14 33 361 196 1089 
5 21 18 39 441 324 1521 
6 25 22 47 625 484 2209 
7 18 16 34 324 256 1156 
8 14 11 25 196 121 625 
9 20 23 43 400 529 1849 
10 11 9 20 121 81 400 
11 17 18 35 289 324 1225 
12 12 9 21 144 81 441 
13 22 19 41 484 361 1681 
14 17 13 30 289 169 900 
15 18 19 37 324 361 1369 
16 24 21 45 576 441 2025 
17 19 19 38 361 361 1444 
18 15 16 31 225 256 961 
19 16 18 34 256 324 1156 
20 18 20 38 324 400 1444 
21 15 12 27 225 144 729 
22 18 17 35 324 289 1225 
23 20 20 40 400 400 1600 
24 23 21 44 529 441 1936 
25 17 16 33 289 256 1089 
26 13 14 27 169 196 729 
27 20 19 39 400 361 1521 
28 18 20 38 324 400 1444 
29 14 10 24 196 100 576 
30 20 17 37 400 289 1369 
Jml 540 517 1057 10046 9411 38699 









Dari hasil penghitungan diperoleh: 
ΣX = 1057         





Langkah III.                  
                 




19349,5           
 k  2              
                     








18629,6333       
 n     30             
                     
Maka,                    




(ΣX)2              
nk              
                     




= 19457 - 18620,8167 = 836,183333 
30 X 2 




(ΣX)2             
k nk             
                     
 = 19349,5 - 18620,8167 = 728,683333         




(ΣX)2             
n nk             
                     
 = 18629,63333 - 18620,8167 = 8,81666667         








Σ (Tj)2      
nk k n      
                     
 = 19457 + 18620,8167 - 19349,5 - 18629,6333 = 98,6833333 
                     
 SSS    = 728,683                 
 SSt     = 8,817                 
 SSI     = 98,683                 











Langkah IV.          
            
Tabel ringkasan Anava untuk menghitung reliabilita 
Sumber Variasi df SS MS 
Diantara Subyek 




























Rumus reliabilita:              
                 
R  = 
MSs - 
MSw             
MSs             
                 
MSw  = 
SSt + SSI             
MSs             
                 
 
 = 
8,8167  + 98,6833 
 = 
107,5000 
 = 3,5833 
 1  + 29 30 
                 
R  = 
25,1270  - 3,5833 
 = 0,8574 
    
25,1270     
                 
                
Jadi nilai reliabilita hasil tes kekuatan otot lengan 




Reliabilitas Tes Keseimbangan 
Langkah I.                  












1 87 90 177 7569 8100 31329 
2 89 80 169 7921 6400 28561 
3 77 77 154 5929 5929 23716 
4 85 93 178 7225 8649 31684 
5 93 91 184 8649 8281 33856 
6 99 91 190 9801 8281 36100 
7 88 93 181 7744 8649 32761 
8 86 79 165 7396 6241 27225 
9 88 81 169 7744 6561 28561 
10 90 82 172 8100 6724 29584 
11 78 72 150 6084 5184 22500 
12 88 88 176 7744 7744 30976 
13 87 81 168 7569 6561 28224 
14 89 81 170 7921 6561 28900 
15 85 82 167 7225 6724 27889 
16 93 88 181 8649 7744 32761 
17 84 80 164 7056 6400 26896 
18 65 65 130 4225 4225 16900 
19 93 100 193 8649 10000 37249 
20 76 79 155 5776 6241 24025 
21 84 87 171 7056 7569 29241 
22 81 88 169 6561 7744 28561 
23 81 83 164 6561 6889 26896 
24 78 82 160 6084 6724 25600 
25 87 79 166 7569 6241 27556 
26 72 77 149 5184 5929 22201 
27 86 85 171 7396 7225 29241 
28 69 71 140 4761 5041 19600 
29 79 75 154 6241 5625 23716 
30 88 91 179 7744 8281 32041 
Jml 2525 2491 5016 214133 208467 844350 








Langkah II.            
Dari hasil penghitungan diperoleh:      
ΣX  = 5016         





Langkah III.                  
                




422175           
k  2              
                    








419356,8667       
n     30             
                     
Maka,                    




(ΣX)2              
nk              
                     




= 422600 - 419337,6 = 3262,4 
30 X 2 




(ΣX)2             
k nk             
                     
 = 422175 - 419337,6 = 2837,4         




(ΣX)2             
n nk             
                     
 = 419356,8667 - 419337,6 = 19,26666667         








Σ (Tj)2      
nk k n      
                     
 = 422600 + 419337,6 - 422175 - 419356,8667 = 405,7333333 
                     
 SSS    = 2837,400                 
 SSt     = 19,267                 
 SSI     = 405,733                 











Langkah IV.         
           
Tabel ringkasan Anava untuk menghitung reliabilita  
Sumber Variasi df SS MS 
Diantara Subyek 
n - 1     
29 2837,4000 97,8414 
Diantara Trial 
 k - 1     
1 19,2667 19,2667 
Interaksi 
(n-1)(k-1)     
29 405,7333 13,9908 
Total 
nk - 1     
59 3262,4000   
 
Rumus reliabilita:              
                 
R  = 
MSs - MSw             
MSs             
                 
MSw  = 
SSt + SSI             
MSs             
                 
 
 = 
19,2667  + 405,7333 
 = 
425,0000 
 = 14,1667 
 1  + 29 30 
                 
R  = 
97,8414  - 14,1667 
 = 0,8552 
    
97,8414     
                 
                




Reliabilitas Tes Power Otot Tungkai 
Langkah I.                    
Tabel kerja untuk menghitung reliabilitas hasil tes power otot tungkai.    
No 










X1 X2 X3 
1 2,65 2,70 2,70 8,05 7,0225 7,2900 7,2900 64,8025 
2 2,63 2,66 2,66 7,95 6,9169 7,0756 7,0756 63,2025 
3 2,57 2,62 2,63 7,82 6,6049 6,8644 6,9169 61,1524 
4 2,52 2,51 2,53 7,56 6,3504 6,3001 6,4009 57,1536 
5 2,63 2,64 2,52 7,79 6,9169 6,9696 6,3504 60,6841 
6 2,62 2,64 2,67 7,93 6,8644 6,9696 7,1289 62,8849 
7 2,60 2,61 2,60 7,81 6,7600 6,8121 6,7600 60,9961 
8 2,48 2,53 2,52 7,53 6,1504 6,4009 6,3504 56,7009 
9 2,71 2,72 2,73 8,16 7,3441 7,3984 7,4529 66,5856 
10 2,63 2,60 2,61 7,84 6,9169 6,7600 6,8121 61,4656 
11 2,61 2,63 2,61 7,85 6,8121 6,9169 6,8121 61,6225 
12 2,62 2,59 2,61 7,82 6,8644 6,7081 6,8121 61,1524 
13 2,64 2,69 2,70 8,03 6,9696 7,2361 7,2900 64,4809 
14 2,42 2,44 2,47 7,33 5,8564 5,9536 6,1009 53,7289 
15 2,56 2,57 2,58 7,71 6,5536 6,6049 6,6564 59,4441 
16 2,40 2,41 2,41 7,22 5,7600 5,8081 5,8081 52,1284 
17 2,64 2,68 2,67 7,99 6,9696 7,1824 7,1289 63,8401 
18 2,46 2,48 2,49 7,43 6,0516 6,1504 6,2001 55,2049 
19 2,67 2,70 2,69 8,06 7,1289 7,2900 7,2361 64,9636 
20 2,67 2,65 2,67 7,99 7,1289 7,0225 7,1289 63,8401 
21 2,47 2,49 2,50 7,46 6,1009 6,2001 6,2500 55,6516 
22 2,61 2,62 2,65 7,88 6,8121 6,8644 7,0225 62,0944 
23 2,52 2,54 2,57 7,63 6,3504 6,4516 6,6049 58,2169 
24 2,62 2,60 2,62 7,84 6,8644 6,7600 6,8644 61,4656 
25 2,39 2,42 2,43 7,24 5,7121 5,8564 5,9049 52,4176 
26 2,24 2,28 2,28 6,80 5,0176 5,1984 5,1984 46,2400 
27 2,59 2,66 2,67 7,92 6,7081 7,0756 7,1289 62,7264 
28 2,33 2,38 2,39 7,10 5,4289 5,6644 5,7121 50,4100 
29 2,51 2,52 2,54 7,57 6,3001 6,3504 6,4516 57,3049 
30 2,63 2,65 2,64 7,92 6,9169 7,0225 6,9696 62,7264 
Jml 76,6 77,2 77,4 231,23 196,1540 199,1575 199,8190 1785,2879 










Langkah II.               
Dari hasil penghitungan diperoleh:          
ΣX  = 231,23             





Langkah III.                  
                 




          
 k  3           
                     




 + 77,23 
2





 n     30          
                     
Maka,                    




(ΣX)2              
nk              
                     




= 595,1305 - 594,0812544 = 1,04924556 
30 X 3 




(ΣX)2             
k nk             
                     
 = 595,0959667 - 594,0812544 = 1,014712222         




(ΣX)2             
n nk             
                     
 = 594,09107 - 594,0812544 = 0,009815556         








Σ (Tj)2      
nk k n      
                     
 = 595,1305 + 594,0812544 - 595,0959667 - 594,09107 = 0,02471778 
                     
 SSS    = 1,015                 
 SSt     = 0,010                 
 SSI     = 0,025                 











Langkah IV.         
Tabel ringkasan Anava untuk menghitung reliabilita  
Sumber Variasi df SS MS 
Diantara Subyek 
n - 1     
29 1,0147 0,0350 
Diantara Trial 
 k - 1     
2 0,0098 0,0049 
Interaksi 
(n-1)(k-1)     
58 0,0247 0,0004 
Total 
nk - 1     
89 1,0492   
 
 
Rumus reliabilita:              
                 
R  = 
MSs - MSw             
MSs             
                 
MSw  = 
SSt + SSI             
MSs             
                 
 
 = 
0,0098  + 0,0247 
 = 
0,0345 
 = 0,0006 
 2  + 58 60 
                 
R  = 
0,0350  - 0,0006 
 = 0,9836 
    
0,0350     
                 




Reliabilitas Tes Kemampuan Meroda 
Langkah I.                  
Tabel kerja untuk menghitung reliabilitas hasil tes kemampuan meroda 











1 75,0 75,5 150,5 5625,00 5700,25 22650,25 
2 71,0 72,0 143,0 5041,00 5184,00 20449,00 
3 79,5 79,5 159,0 6320,25 6320,25 25281,00 
4 81,0 82,5 163,5 6561,00 6806,25 26732,25 
5 81,0 83,5 164,5 6561,00 6972,25 27060,25 
6 75,0 75,5 150,5 5625,00 5700,25 22650,25 
7 75,5 75,0 150,5 5700,25 5625,00 22650,25 
8 60,0 59,5 119,5 3600,00 3540,25 14280,25 
9 75,5 77,0 152,5 5700,25 5929,00 23256,25 
10 61,0 62,5 123,5 3721,00 3906,25 15252,25 
11 59,5 59,0 118,5 3540,25 3481,00 14042,25 
12 60,0 59,0 119,0 3600,00 3481,00 14161,00 
13 71,0 68,5 139,5 5041,00 4692,25 19460,25 
14 73,5 72,5 146,0 5402,25 5256,25 21316,00 
15 77,0 73,5 150,5 5929,00 5402,25 22650,25 
16 75,0 76,0 151,0 5625,00 5776,00 22801,00 
17 75,0 76,0 151,0 5625,00 5776,00 22801,00 
18 56,5 61,5 118,0 3192,25 3782,25 13924,00 
19 70,0 64,5 134,5 4900,00 4160,25 18090,25 
20 66,0 67,5 133,5 4356,00 4556,25 17822,25 
21 66,0 67,5 133,5 4356,00 4556,25 17822,25 
22 69,0 66,5 135,5 4761,00 4422,25 18360,25 
23 59,0 61,5 120,5 3481,00 3782,25 14520,25 
24 76,5 76,0 152,5 5852,25 5776,00 23256,25 
25 70,0 68,5 138,5 4900,00 4692,25 19182,25 
26 69,0 67,5 136,5 4761,00 4556,25 18632,25 
27 75,0 78,5 153,5 5625,00 6162,25 23562,25 
28 56,5 55,5 112,0 3192,25 3080,25 12544,00 
29 65,0 62,5 127,5 4225,00 3906,25 16256,25 
30 62,5 61,0 123,5 3906,25 3721,00 15252,25 
Jml 2086,5 2085,5 4172 146725,25 146702,25 586718,5 








Langkah II.            
Dari hasil penghitungan diperoleh:      
Σ X  = 4172         





Langkah III.                  




293359,25           
 k  2              
                     








290093,0833       
 n     30             
                     
Maka,                    
                     
SST = Σ X
2
 - 
(Σ X)2              
nk              
                     




= 293427,5 - 290093,0667 = 3334,433333 
30 X 2 




(Σ X)2             
k nk             
                     
 = 293359,25 - 290093,0667 = 3266,183333         




(Σ X)2             
n nk             
                     
 = 290093,0833 - 290093,0667 = 0,016666667         
                     







Σ (Tj)2      
nk k n      
                     
 = 293427,5 + 290093,0667 - 293359,25 - 290093,0833 = 68,23333333 
                     
 SSS    = 3266,183                 
 SSt     = 0,017                 
 SSI     = 68,233                 












Langkah IV.          
            
 Tabel ringkasan Anava untuk menghitung reliabilita 
 Sumber Variasi df SS MS 
 
Diantara Subyek 
n - 1     
 29 3266,1833 112,6270 
 
Diantara Trial 
 k - 1     
 1 0,0167 0,0167 
 
Interaksi 
(n-1)(k-1)     
 29 68,2333 2,3529 
 
Total 
nk - 1     
 59 3334,4333   
 
Rumus reliabilita:              
                 
R  = 
MSs - MSw             
MSs             
                 
MSw  = 
SSt + SSI             
MSs             
                 
 
 = 
0,0167  + 68,2333 
 = 
68,2500 
 = 2,2750 
 1  + 29 30 
                 
R  = 
112,6270  - 2,2750 
 = 0,9798 
    
112,6270     
                 
                






Normalitas Data Kekuatan Otot Lengan 
Dari penghitungan data diperoleh: 
M = 18,767    
S  = 3,598    
     
Data disusun dalam tabel sebagai berikut: 
Xi Zi F(Zi) S(Zi) |F(Zi)-S(Zi)| 
11 -2,16 0,0154 0,0333 0,0179 
12 -1,88 0,0301 0,0667 0,0366 
14 -1,32 0,0934 0,1667 0,0733 
14 -1,32 0,0934 0,1667 0,0733 
14 -1,32 0,0934 0,1667 0,0733 
15 -1,05 0,1409 0,2000 0,0591 
16 -0,77 0,2206 0,2333 0,0127 
17 -0,49 0,3121 0,3000 0,0121 
17 -0,49 0,3121 0,3000 0,0121 
18 -0,21 0,4168 0,4333 0,0165 
18 -0,21 0,4168 0,4333 0,0165 
18 -0,21 0,4168 0,4333 0,0165 
18 -0,21 0,4168 0,4333 0,0165 
19 0,06 0,5239 0,5333 0,0094 
19 0,06 0,5239 0,5333 0,0094 
19 0,06 0,5239 0,5333 0,0094 
20 0,34 0,6333 0,7333 0,1000 
20 0,34 0,6333 0,7333 0,1000 
20 0,34 0,6333 0,7333 0,1000 
20 0,34 0,6333 0,7333 0,1000 
20 0,34 0,6333 0,7333 0,1000 
20 0,34 0,6333 0,7333 0,1000 
21 0,62 0,7324 0,8000 0,0676 
21 0,62 0,7324 0,8000 0,0676 
22 0,90 0,8159 0,8333 0,0174 
23 1,18 0,8810 0,9000 0,0190 
23 1,18 0,8810 0,9000 0,0190 
24 1,45 0,9265 0,9333 0,0068 
25 1,73 0,9582 1,0000 0,0418 
25 1,73 0,9582 1,0000 0,0418 
  
Dari penghitungan di atas diperoleh Lhitung =  0.1000. Dengan n = 30 dan taraf 
signifikansi 5%, nilai Ltabel = 0.161. Ternyata nilai Lhitung lebih kecil dari 




Normalitas Data Keseimbangan 
Dari penghitungan data diperoleh: 
M = 85,900    
S  = 7,590    
     
Data disusun dalam tabel sebagai berikut: 
Xi Zi F(Zi) S(Zi) |F(Zi)-S(Zi)| 
65 -2,75 0,0229 0,0333 0,0104 
71 -1,96 0,0250 0,0667 0,0417 
77 -1,17 0,1210 0,1333 0,0123 
77 -1,17 0,1210 0,1333 0,0123 
78 -1,04 0,1492 0,1667 0,0175 
79 -0,91 0,1814 0,2333 0,0519 
79 -0,91 0,1814 0,2333 0,0519 
82 -0,51 0,3050 0,2667 0,0383 
83 -0,38 0,3520 0,3000 0,0520 
84 -0,25 0,4013 0,3333 0,0680 
85 -0,12 0,4522 0,3667 0,0855 
86 0,01 0,5040 0,4333 0,0707 
86 0,01 0,5040 0,4333 0,0707 
87 0,14 0,5557 0,5333 0,0224 
87 0,14 0,5557 0,5333 0,0224 
87 0,14 0,5557 0,5333 0,0224 
88 0,28 0,6108 0,6333 0,0225 
88 0,28 0,6108 0,6333 0,0225 
88 0,28 0,6108 0,6333 0,0225 
89 0,41 0,6591 0,7000 0,0409 
89 0,41 0,6591 0,7000 0,0409 
90 0,54 0,7504 0,7667 0,0163 
90 0,54 0,7504 0,7667 0,0163 
91 0,67 0,7486 0,8000 0,0514 
93 0,94 0,8264 0,9333 0,1069 
93 0,94 0,8264 0,9333 0,1069 
93 0,94 0,8264 0,9333 0,1069 
93 0,94 0,8264 0,9333 0,1069 
99 1,73 0,9582 0,9667 0,0085 
100 1,86 0,9659 1,0000 0,0341 
  
Dari penghitungan di atas diperoleh Lhitung =  0.1069. Dengan n = 30 dan taraf 
signifikansi 5%, nilai Ltabel = 0.161. Ternyata nilai Lhitung lebih kecil dari 
Ltabel. Dengan demikian hipotesis nol diterima. Yang berarti data termasuk 
berdistribusi normal.  
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Normalitas Data Power Otot Tungkai 
Dari penghitungan data diperoleh: 
M = 0,487    
S  = 0,065    
     
Data disusun dalam tabel sebagai berikut: 
     
Xi Zi F(Zi) S(Zi) |F(Zi)-S(Zi)| 
0,35 -2,11 0,0174 0,0333 0,0159 
0,36 -1,95 0,0256 0,0667 0,0411 
0,39 -1,49 0,0681 0,1000 0,0319 
0,40 -1,34 0,0901 0,1333 0,0432 
0,41 -1,18 0,1190 0,1667 0,0477 
0,42 -1,03 0,1515 0,2000 0,0485 
0,44 -0,72 0,2358 0,2667 0,0309 
0,44 -0,72 0,2358 0,2667 0,0309 
0,46 -0,42 0,3372 0,3000 0,0372 
0,47 -0,26 0,3974 0,3333 0,0641 
0,48 -0,11 0,4562 0,4000 0,0562 
0,48 -0,11 0,4562 0,4000 0,0562 
0,49 0,05 0,5199 0,4667 0,0532 
0,49 0,05 0,5199 0,4667 0,0532 
0,50 0,20 0,5793 0,6333 0,0540 
0,50 0,20 0,5793 0,6333 0,0540 
0,50 0,20 0,5793 0,6333 0,0540 
0,50 0,20 0,5793 0,6333 0,0540 
0,50 0,20 0,5793 0,6333 0,0540 
0,51 0,35 0,6368 0,6667 0,0299 
0,52 0,51 0,6950 0,7667 0,0717 
0,52 0,51 0,6950 0,7667 0,0717 
0,52 0,51 0,6950 0,7667 0,0717 
0,53 0,66 0,7454 0,8333 0,0879 
0,53 0,66 0,7454 0,8333 0,0879 
0,56 1,12 0,8686 0,8667 0,0019 
0,57 1,28 0,8997 0,9000 0,0003 
0,59 1,58 0,9430 0,9667 0,0237 
0,59 1,58 0,9430 0,9667 0,0237 
0,60 1,74 0,9591 1,0000 0,0409 
     
  
Dari penghitungan di atas diperoleh Lhitung =  0.0879. Dengan n = 30 dan taraf 
signifikansi 5%, nilai Ltabel = 0.161. Ternyata nilai Lhitung lebih kecil dari 




Normalitas Data Kemampuan Meroda 
Dari penghitungan data diperoleh: 
M = 70,383    
S  = 7,441    
     
Data disusun dalam tabel sebagai berikut: 
     
Xi Zi F(Zi) S(Zi) |F(Zi)-S(Zi)| 
56,5 -1,87 0,0367 0,0333 0,0034 
59,5 -1,46 0,0722 0,0667 0,0055 
60,0 -1,40 0,0808 0,1333 0,0525 
60,0 -1,40 0,0808 0,1333 0,0525 
61,5 -1,19 0,1170 0,2000 0,0830 
61,5 -1,19 0,1170 0,2000 0,0830 
62,5 -1,06 0,1446 0,2667 0,1221 
62,5 -1,06 0,1446 0,2667 0,1221 
65,0 -0,72 0,2358 0,3000 0,0642 
67,5 -0,39 0,3483 0,3667 0,0184 
67,5 -0,39 0,3483 0,3667 0,0184 
69,0 -0,19 0,4247 0,4333 0,0086 
69,0 -0,19 0,4247 0,4333 0,0086 
70,0 -0,05 0,4810 0,5000 0,0190 
70,0 -0,05 0,4810 0,5000 0,0190 
71,0 0,08 0,5319 0,5333 0,0014 
72,0 0,22 0,5871 0,5667 0,0204 
73,5 0,42 0,6628 0,6000 0,0628 
75,5 0,69 0,7549 0,7000 0,0549 
75,5 0,69 0,7549 0,7000 0,0549 
75,5 0,69 0,7549 0,7000 0,0549 
76,0 0,75 0,7734 0,7667 0,0067 
76,0 0,75 0,7734 0,7667 0,0067 
76,5 0,82 0,7939 0,8000 0,0061 
77,0 0,89 0,8133 0,8667 0,0534 
77,0 0,89 0,8133 0,8667 0,0534 
78,5 1,09 0,8661 0,9000 0,0339 
79,5 1,23 0,8907 0,9333 0,0426 
82,5 1,63 0,9485 0,9667 0,0182 
83,5 1,76 0,9608 1,0000 0,0392 
     
 
Dari penghitungan di atas diperoleh Lhitung =  0.1221. Dengan n = 30 dan taraf 
signifikansi 5%, nilai Ltabel = 0.161. Ternyata nilai Lhitung lebih kecil dari 






Linieritas Data Antara Kekuatan Otot Lengan Dengan Kemampuan Meroda 
a. Data X1 disusun mulai dari harga terkecil          
 X1 Y JK(E)   X1 Y JK(E) 
 11,0 62,5 0   19 76,00 24,5 
 12,0 60 0   20 75,50  
 14,0 60    20 67,50  
 14,0 69    20 61,50  
 14,0 65 40,66667   20 78,50  
 15,0 67,5 0   20 56,50  
 16,0 61,5 0   20 62,50 365,5 
 17,0 73,5 0   21 72,00  
 17,0 70 6,125   21 83,50 66,125 
 18,0 75,5    22 71,00 0 
 18,0 59,5    23 77,00  
 18,0 70    23 76,50 0,125 
 18,0 69 132,5   24 76,00 0 
 19,0 82,5    25 79,50  
 19,0 77    25 75,50 8 
 Jumlah 179,2917   Jumlah 464,25 
            JK(E) = 643,541667 
  
b. Hasil penghitungan data                  
 1) N = 30      Σ X1
2
 = 10941    
  Σ X1 = 563      Σ Y
2
 = 150220,25    
  Σ Y = 2111,5      Σ X1Y = 40063    
                         
 
2) b = 
 N Σ X1Y - (Σ X1)( Σ Y)               
  N Σ X1
2
 - (Σ X1)
2
                
                         
   
= 
30 X 40063 - ( 563 )  ( 2111,5 ) 
= 1,16468342 
 
   30 X 10941 - ( 563 )
2
      
                         
  a  = Y - b.X1                   
                         
   
= 
2111,5 
- ( 1,16468342 ) ( 
563 
) = 48,5261078 
  
   30 30   
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 3) Regresi Y atas X1 mempunyai persamaan            
  ŷ    =  a +  bX1                   
   = 48,5261078 + 1,16468342 X1            
                         
 4) Untuk uji kelinieran regresi diperlukan :             
                         






          
  N 30           
                         
                         
 
5) JK(b|a) = b { (Σ X1Y) - 
(Σ X1)( Σ Y) 
} 
           
  N             
                         
    
= ( 1,16468342 ) { 40063 - 
563 X 2111,5 
= 509,18018 
     30  
                         
  
JKres   = Σ Y
2
 - JK (b| a) = 
 (Σ Y)2              
  N            
                         
    






    30  
                         
  JK(E) = 643,541667                 
                         
 JK(TC) = JKres - JK(E)                 
    = 1096,66149 - 643,541667 = 453,11982       
  
Tabel rangkuman analisis varians untuk uji linieritas      
                   
Sumber Variasi dk JK KT F 
Total 30 150220,2500 5007,3417   
Regresi (a) 1 148614,4083 148614,4083   
Regresi (b/a) 1 509,1802 509,1802 13,0004 
Residu 28 1096,6615 39,1665   
Tuna cocok 12 453,1198 37,7600 0,9388 
Kekeliruan 16 643,5417 40,2214   
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 Ftabel (12:16)  = 2,42                  
Fhitung    = 0,9388                  
Dari uji kelinieran yang dilakukan diperoleh Fhitung = 0.939 < Ftabel = 2.42. Dengan 





Linieritas Data Antara Keseimbangan Dengan Kemampuan Meroda 
a. Data X2 disusun mulai dari harga terkecil           
 X2 Y JK(E)   X2 Y JK(E) 
 65 61,5 0   87 71 6,5 
 71 56,5 0   88 60 0 
 77 69 0   88 69 0 
 77 79,5 55,125   88 77 144,666667 
 78 59,5 0   89 73,5 0 
 79 65 0   89 72 1,125 
 79 67,5 3,125   90 62,5 0 
 82 76,5 0   90 75,5 84,5 
 83 61,5 0   91 62,5 0 
 84 76 0   93 75,5 0 
 85 77 0   93 82,5 0 
 86 60 0   93 83,5 0 
 86 78,5 171,125   93 76 53,1875 
 87 67,5 0   99 75,5 0 
 87 70 0   100 70 0 
 Jumlah 229,375   Jumlah 289,979167 
            JK(E)  = 519,3541667 
  
b. Hasil penghitungan data                   
 1) N = 30      Σ X2
2
 = 223035    
  Σ X2 = 2577      Σ Y
2
 = 150220,25    
  Σ Y  = 2111,5      Σ X2Y = 182096    
                         
 
2) b = 
 N Σ X2Y - (Σ X2)( Σ Y)                
  N Σ X2
2
 - (Σ X2)
2
                 
                         
   
= 
30 X 182096 - ( 2577 )  ( 2111,5 ) 
= 0,429849764 
 
   30 X 223035 - ( 2577 )
2
      
                         
  a  = Y - b.X2                    
                         
   
= 
2111,5 
- ( 0,429849764 ) ( 
2577 
) = 33,45923864 
  
   30 30   
                         
 3) Regresi Y atas X2 mempunyai persamaan              
  ŷ    =  a +  bX2                    
   = 33,45923864 + 0,429849764 X2            
                         
 4) Untuk uji kelinieran regresi diperlukan :              
                         






          
  N 30           
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5) JK(b|a) = b { (Σ X2Y) - 
(Σ X2)( Σ Y) 
} 
           
  N             
                         
    
= ( 0,429849764 ) { 182096 - 
2577 X 2111,5 
= 308,6966077 
     30  
                         
  
JKres   = Σ Y
2
 - JK (b| a) = 
 (Σ Y)2              
  N            
                         
    






    30  
                         
  JK(E) = 519,3541667                 
                         
 JK(TC) = JKres - JK(E)                  
    = 1297,145059 - 519,3541667 = 777,7908923       
  
Tabel rangkuman analisis varians untuk uji linieritas       
                   
Sumber Variasi dk JK KT F 
Total 30 150220,2500 5007,3417   
Regresi (a) 1 148614,4083 148614,4083   
Regresi (b/a) 1 308,6966 308,6966 6,6635 
Residu 28 1297,1451 46,3266   
Tuna cocok 16 777,7909 48,6119 1,1232 
Kekeliruan 12 519,3542 43,2795   
  
Ftabel (16:12)   = 2,6                  
Fhitung    = 1,1232                  
Dari uji kelinieran yang dilakukan diperoleh Fhitung = 1.123 < Ftabel = 2.60. Dengan 





Linieritas Data Antara Power Otot Tungkai Dengan Kemampuan Meroda 
a. Data X3 disusun mulai dari harga terkecil           
 X3 Y JK(E)   X3 Y JK(E) 
 0,35 69,0 0   0,50 60,0  
 0,36 56,5 0   0,50 69,0  
 0,39 67,5 0   0,50 62,5  
 0,40 61,5 0   0,50 62,5 190,3 
 0,41 70,0 0   0,51 67,5 0 
 0,42 65,0 0   0,52 78,5  
 0,44 59,5    0,52 75,5  
 0,44 73,5 98   0,52 75,5 6 
 0,46 60,0 0   0,53 77,0  
 0,47 61,5 0   0,53 83,5 21,125 
 0,48 76,0    0,56 76,0 0 
 0,48 70,0 18   0,57 75,5 0 
 0,49 71,0    0,59 76,5  
 0,49 82,5 66,125   0,59 72,0 10,125 
 0,50 77,0    0,60 79,5 0 
 Jumlah 182,125   Jumlah 227,55 
            JK(E) = 409,675 
 
b. Hasil penghitungan data                   
 1) N = 30      Σ X3
2
 = 7,2472    
  Σ X3 = 14,62      Σ Y
2
 = 150220,25    
  Σ Y  = 2111,5      Σ X3Y = 1036,975    
                         
 
2) b = 
 N Σ X3Y - (Σ X3)( Σ Y)                
  N Σ X3
2
 - (Σ X3)
2
                 
                         
   
= 
30 X 1036,975 - ( 14,62 )  ( 2111,5 ) 
= 65,12692014 
 
   30 X 7,2472 - ( 14,62 )
2
      
                         
  a  = Y - b.X3                    
                         
   
= 
2111,5 
- ( 65,12692014 ) ( 
14,62 
) = 38,64481425 
  
   30 30   
                         
 3) Regresi Y atas X3 mempunyai persamaan              
  ŷ    =  a +  bX3                    
   = 38,64481425 + 65,12692014 X3            
                         
 4) Untuk uji kelinieran regresi diperlukan :              
                         






          
  N 30           




5) JK(b|a) = b { (Σ X3Y) - 
(Σ X3)( Σ Y) 
} 
           
  N             
                         
  
= ( 65,12692014 ) { 1036,975 - 
14,62 X 2111,5 
= 519,1049715 
   30  
                         
                         
  
JKres   = Σ Y
2
 - JK (b| a) = 
 (Σ Y)2              
  N            
                         
  






  30  
                         
  JK(E) = 409,675                 
                         
 JK(TC) = JKres - JK(E)                  
    = 1086,736695 - 409,675 = 677,0616952       
 
Tabel rangkuman analisis varians untuk uji linieritas       
                   
Sumber 
Variasi 
dk JK KT F 
Total 30 150220,2500 5007,3417   
Regresi (a) 1 148614,4083 148614,4083   
Regresi (b/a) 1 519,1050 519,1050 13,3748 
Residu 28 1086,7367 38,8120   
Tuna cocok 17 677,0617 39,8272 1,0694 
Kekeliruan 11 409,6750 37,2432   
 
Ftabel (17:11)   = 2,7                  
Fhitung    = 1,0694                  
Dari uji kelinieran yang dilakukan diperoleh Fhitung = 1.069 < Ftabel = 2.70. Dengan 



















Diagram Pencar (Scatter) Korelasi Antara Kekuatan Otot Lengan (X1)  Dengan 











Diagram Pencar (Scatter) Korelasi Antara Keseimbangan (X2) Dengan 















Diagram Pencar (Scatter) Korelasi Antara Power Otot Tungkai (X3) Dengan 





Tabel kerja untuk menghitung korelasi antara kekuatan otot lengan (X1), keseimbangan (X2) dan power otot tungkai  (X3) dengan 
kemampuan meroda (Y). 








 X1X2 X1X3 X2X3 X1Y X2Y X3Y 
1 20 90 0,52 75,5 400 8100 0,2704 5700,25 1800 10,4 46,8 1510 6795 39,26 
2 21 89 0,59 72,0 441 7921 0,3481 5184 1869 12,39 52,51 1512 6408 42,48 
3 25 77 0,60 79,5 625 5929 0,36 6320,25 1925 15 46,2 1988 6121,5 47,7 
4 19 93 0,49 82,5 361 8649 0,2401 6806,25 1767 9,31 45,57 1568 7672,5 40,425 
5 21 93 0,53 83,5 441 8649 0,2809 6972,25 1953 11,13 49,29 1754 7765,5 44,255 
6 25 99 0,57 75,5 625 9801 0,3249 5700,25 2475 14,25 56,43 1888 7474,5 43,035 
7 18 93 0,52 75,5 324 8649 0,2704 5700,25 1674 9,36 48,36 1359 7021,5 39,26 
8 14 86 0,50 60,0 196 7396 0,25 3600 1204 7 43 840 5160 30 
9 23 88 0,53 77,0 529 7744 0,2809 5929 2024 12,19 46,64 1771 6776 40,81 
10 11 90 0,50 62,5 121 8100 0,25 3906,25 990 5,5 45 687,5 5625 31,25 
11 18 78 0,44 59,5 324 6084 0,1936 3540,25 1404 7,92 34,32 1071 4641 26,18 
12 12 88 0,46 60,0 144 7744 0,2116 3600 1056 5,52 40,48 720 5280 27,6 
13 22 87 0,49 71,0 484 7569 0,2401 5041 1914 10,78 42,63 1562 6177 34,79 
14 17 89 0,44 73,5 289 7921 0,1936 5402,25 1513 7,48 39,16 1250 6541,5 32,34 
15 19 85 0,50 77,0 361 7225 0,25 5929 1615 9,5 42,5 1463 6545 38,5 
16 24 93 0,48 76,0 576 8649 0,2304 5776 2232 11,52 44,64 1824 7068 36,48 
17 19 84 0,56 76,0 361 7056 0,3136 5776 1596 10,64 47,04 1444 6384 42,56 
18 16 65 0,40 61,5 256 4225 0,16 3782,25 1040 6,4 26 984 3997,5 24,6 
19 18 100 0,48 70,0 324 10000 0,2304 4900 1800 8,64 48 1260 7000 33,6 
20 20 79 0,51 67,5 400 6241 0,2601 4556,25 1580 10,2 40,29 1350 5332,5 34,425 
21 15 87 0,39 67,5 225 7569 0,1521 4556,25 1305 5,85 33,93 1013 5872,5 26,325 
22 18 88 0,50 69,0 324 7744 0,25 4761 1584 9 44 1242 6072 34,5 
23 20 83 0,47 61,5 400 6889 0,2209 3782,25 1660 9,4 39,01 1230 5104,5 28,905 
24 23 82 0,59 76,5 529 6724 0,3481 5852,25 1886 13,57 48,38 1760 6273 45,135 
25 17 87 0,41 70,0 289 7569 0,1681 4900 1479 6,97 35,67 1190 6090 28,7 
  
111 
26 14 77 0,35 69,0 196 5929 0,1225 4761 1078 4,9 26,95 966 5313 24,15 
27 20 86 0,52 78,5 400 7396 0,2704 6162,25 1720 10,4 44,72 1570 6751 40,82 
28 20 71 0,36 56,5 400 5041 0,1296 3192,25 1420 7,2 25,56 1130 4011,5 20,34 
29 14 79 0,42 65,0 196 6241 0,1764 4225 1106 5,88 33,18 910 5135 27,3 
30 20 91 0,50 62,5 400 8281 0,25 3906,25 1820 10 45,5 1250 5687,5 31,25 
Jumlah 563 2577 14,62 2111,5 10941 223035 7,2472 150220,3 48489 278,3 1261,76 40063 182096 1036,98 
Mean 18,767 85,900 0,487 70,383           
SD 3,598 7,590 0,065 7,441           
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Korelasi Antara Kekuatan Otot Lengan Dengan Kemampuan Meroda 
  Hasil penghitungan data                        
  N  = 30      ΣX1
2
   = 10941           
  ΣX1  = 563      ΣY
2
    = 150220,3           
  ΣY  = 2111,5      ΣX1Y   = 40063           
  
rxy = 
  NΣX1Y - (ΣX1)( ΣY)                    
                                         
  {N. ΣX1² - (ΣX1)² } { N. ΣY² - (ΣY)²}               
                              
 
= 
  30 X 40063  - ( 563 )  ( 2111,5 )         
= 0,5631                                                 
  { 30 X 10941  - ( 563 )
2




Dengan  N = 30 dan taraf signifikansi 5%, harga rtabel  = 0,361. Harga r yang 
diperoleh = 0.563,  ternyata lebih  besar dari harga rtabel. Dengan demikian  
hipotesa nol ditolak, yang berarti terdapat hubungan yang  signifikan antara 
kekuatan otot lengan (X1)  dengan kemampuan meroda (Y).  
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Korelasi Data Antara Keseimbangan Dengan Kemampuan Meroda 
Hasil penghitungan data             
N  = 30      ΣX2
2
   = 223035 
ΣX2  = 2577      ΣY
2
    = 150220,3 
ΣY  = 2111,5      ΣX2Y   = 182096 
  
rxy = 
  NΣX1Y - (ΣX1)( ΣY)                    
                                         
  {N. ΣX1² - (ΣX1)² } { N. ΣY² - (ΣY)²}               
                              
 
= 
  30 X 40063  - ( 563 )  ( 2111,5 )         
= 0,438                                                 
  { 30 X 10941  - ( 563 )
2




Dengan  N = 30 dan taraf signifikansi 5%, harga rtabel  = 0,361. Sedangkan harga 
r yang diperoleh = 0.438,  ternyata lebih  besar dari harga rtabel. Dengan 
demikian  hipotesa nol ditolak, yang berarti terdapat hubungan yang  signifikan 
antara keseimbangan (X2)  dengan kemampuan meroda (Y). 
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Korelasi Data Antara Power Otot Tungkai Dengan Kemampuan Meroda 
Hasil penghitungan data             
N  = 30      ΣX3
2
   = 7,2472 
ΣX3  = 14,62      ΣY
2
    = 150220,3 
ΣY  = 2111,5      ΣX3Y   = 1036,975 
 
rxy = 
  NΣX1Y - (ΣX1)( ΣY)                    
                                         
  {N. ΣX1² - (ΣX1)² } { N. ΣY² - (ΣY)²}               
                              
 
= 
  30 X 40063  - ( 563 )  ( 2111,5 )         
= 0,569                                                 
  { 30 X 10941  - ( 563 )
2




Dengan  N = 30 dan taraf signifikansi 5%, harga rtabel  = 0,361. Sedangkan harga 
r yang diperoleh = 0.569  ternyata lebih  besar dari harga rtabel. Dengan demikian  
hipotesa nol ditolak, yang berarti terdapat hubungan yang  signifikan antara power 





A. Hasil penghitungan data :                  
 N  = 30   ΣX1
2
  = 10941 ΣX1X3  = 278,3 
 ΣX1  = 563   ΣX2
2
  = 223035 ΣX2X3  = 1261,76 
 ΣX2  = 2577   ΣX3
2
  = 7,2472 ΣX1Y  = 40063 
 ΣX3  = 14,62   ΣY
2
  = 150220,25 ΣX2Y  = 182096 
 ΣY  = 2111,5   ΣX1X2  = 48489 ΣX3Y  = 1036,975 
 
B. Hasil penghitungan data diubah ke dalam skor deviasi 




  = ΣX1
2








 = 375,3667 
   
 N 30     




  = ΣX2
2








 = 1670,7 
   
 N 30     




  = ΣX3
2








 = 0,122387 
   
 N 30     
                             
 
Σy2  = ΣY2  - 
(ΣY)2 




 = 1605,842 
   
 N 30     
                             
 
Σx1x2  = ΣX1X2  - 
(ΣX1)( ΣX2)  = 48489  - 
( 563 )( 2577 ) 
 = 127,3 
 N  30 
                             
 
Σx1x3  = ΣX1X3  - 
(ΣX1)( ΣX3)  = 278,3  - 
( 563 )( 14,62 ) 
 = 3,931333 
 N  30 
                             
 
Σx2x3  = ΣX2X3  - 
(ΣX2)( ΣX3)  = 1261,76  - 
( 2577 )( 14,62 ) 
 = 5,902 
 N  30 
                             
 
Σx1y  = ΣX1Y  - 
(ΣX1)( ΣY)  = 40063  - 
( 563 )( 2111,5 ) 
 = 437,1833 
 N  30 
                             
 
Σx2y  = ΣX2Y  - 
(ΣX2)( ΣY)  = 182096  - 
( 2577 )( 2111,5 ) 
 = 718,15 
 N  30 
                             
 
Σx3y  = ΣX3Y  - 
(ΣX3)( ΣY)  = 1036,975  - 
( 14,62 )( 2111,5 ) 
 = 7,970667 










C. Persamaan simultan untuk menemukan a1, a2 dan a3 
                         
 (1) Σx1y = a1 Σx1
2
   + a2 Σx1x2 + a3 Σx1x3            
 (2) Σx2y = a1 Σx1x2 + a2 Σx2
2
  + a3 Σx2x3            
 (3) Σx3y = a1 Σx1x3 + a2 Σx2x3 + a3 Σx3
2
             
                         
 Diisi dan dikerjakan                  
                         
 (1) 437,18333  = 375,3666667 a1  + 127,3 a2  + 3,931333333 
 (2) 718,15  = 127,3 a1  + 1670,7 a2  + 5,902 
 (3) 7,9706667  = 3,931333333 a1  + 5,902 a2  + 0,122386667 
                         
 (1A) 111,20485  = 95,4807529 a1  + 32,3808716 a2  + a3    
 (2A) 121,67909  = 21,5689597 a1  + 283,073534 a2  + a3    
 (3A) 65,12692  = 32,1222355 a1  + 48,2242074 a2  + a3    
                         
 1A - 2A = (4) -10,47424191  = 73,9117933 a1  + -250,6926628 a2   
 2A - 3A = (5) 56,55217169  = -10,553276 a1  + 234,849327 a2   
                         
 (4A) 0,0417812  = -0,2948303 a1  + a2           
 (5A) 0,2408019  = -0,0449364 a1  + a2           
                         
 4A - 5A = (6) -0,199020726  = -0,2498939 a1          
                         
     
a1  = 
-0,199020726             
     -0,249893933             
                         
        = 0,796420799             
                         
 (5A) 0,2408019  = -0,0449364 a1  + a2           
        =  ( -0,0449364 )   ( 0,7964208 ) + a2     
        = -0,0357883  + a2            
      a2  = 0,24080193  - -0,03578826        
        = 0,27659019              
                         
 (3A) 65,12692  = 32,1222355 a1  + 48,2242074 a2  + a3    
        =  ( 32,1222355 )   ( 0,7964208 )      
         +( 48,2242074 )   ( 0,27659019 ) + a3     
        = 25,5828165  + 13,33834272  + a3      
        = 38,9211592  + a3            
      a3  = 65,1269201  - 38,92115922        














D. Mencari persamaan garis regresi dalam skor deviasi 
                            
 Y = a1x1 + a2x2 + a3x3                    
 Y - Y = a1 (X1 - X1) + a2 (X2 - X2) + a3 (X3 - X3)              
 ŷ = a1X1 - a1X1 + a2X2 - a2X2 +  a3X3 - a3X3 + Y              
                            
 Dari pekerjaan dimuka dapat diketemukan :               
                            
 
X1  = 
563 
 = 18,7667 
                
 30                 
                            
 
X2  = 
2577 
 = 85,9 
                
 30                 
                            
 
X3  = 
14,62 
 = 0,48733 
                
 30                 
                            
 
Y  = 
2111,5 
 = 70,3833 
                
 30                 
                            
 a1  = 0,796420799                     
 a2  = 0,276590191                     
 a3  = 26,20576093                     
                            
 Maka :                         
 ŷ =  ( 0,7964208 )  ( X1  - 18,7667 ) +  ( 0,27659 )    ( X2  - 85,9 ) +  
   ( 26,205761 )  ( X3  - 0,48733 ) + 70,38333           
 ŷ   = 0,7964208 X1  + 0,27659 X2  + 26,2057609 X3  + 18,907131    
 Jika dibulatkan :                      
 ŷ   = 0,796 X1  + 0,277 X2  + 26,206 X3  + 18,907         
 
E. Menghitung koefisien korelasi ganda          
                     
 
Ry(1,2,3)=    
  a1Σx1y + a2Σx2y + a3Σx3y        
    Σy2            
                     
 Dikerjakan :                 
 a1Σx1y  =  ( 0,7964208 )   ( 437,1833333 ) = 348,1819 
 a2Σx2y  =  ( 0,27659019 )   ( 718,15 ) = 198,633245 
 a3Σx3y  =  ( 26,2057609 )   ( 7,970666667 ) = 208,877385 
                     
 Jadi :                   
                     
 
Ry(1,2,3)=  
    348,1819  + 198,6332453  + 208,877385   
         1605,841667       
                     
    =   0,470589689   = 0,6859954       
                     
 Jadi  R
2
  = 0,4705897             







F. Uji signifikansi koefisien korelasi 
ganda               
                           
 Mencari Freg :                      
 JKreg = R








= 755,6925301     
 dbreg = m =  3                     







 = 251,89751 
        
 dbreg 3         
                           
 JKres = (1- R
2
)















- 1  = 26            







 = 32,6980437 
        
 dbres 26         
                           
 
Jadi 






7,703748647       
   Rkres 32,69804371       
 
Tabel Ringkasan Analisis Regresi 
Sumber 
Variasi 
db JK RK Freg 
Regresi (reg) 3 755,6925 251,8975 7,7037 
Residu (res) 26 850,1491 32,6980  - 
Total 29 1605,8417  -  - 
 
Dengan db = m lawan N - m - 1 = 3 lawan 26, harga Ftabel 5% = 2.89. Sedangkan 
Fhitung = 7.704. Ternyata Ftabel 5% < Fhitung, dengan demikian hipotesa nol 



















G. Menghitung sumbangan masing-masing prediktor 
        
 1. Menghitung efektivitas garis regresi (EGR)         




JKreg  X 100% 
       
  JKT        
                      
    
 = 
755,69253 
 X 100%  = 47,05897% 
    
    1605,8417     
                      
 2. Menghitung prosentase sumbangan relatif (SR %) tiap prediktor   
  Jkreg sebesar 755,6925301 tersusun dari :        
  a1Σx1y  =  ( 0,796420799 ) ( 437,1833333 ) = 348,1818997 
  a2Σx2y  =  ( 0,276590191 ) ( 718,15 ) = 198,6332453 
  a3Σx3y  =  ( 26,20576093 ) ( 7,970666667 ) = 208,8773851 
                      
                    
  Maka :                  
                      
  
SR % X1  = 
  348,1818997   
 = 46,074546% 
    
   755,6925301      
                      
  
SR % X2  = 
  198,6332453   
 = 26,284929% 
    
   755,6925301      
                      
  
SR % X3  = 
  208,8773851   
 = 27,640525% 
    
   755,6925301      
                      
 3. Menghitung prosentase sumbangan efektif (SE % Xm) tiap prediktor  
  SE % X1  = SR % X1 x R
2
            
      = 
46,074546
%  X 47,05897% 
 
= 21,68221%   
  SE % X1  = SR % X1 x R
2
            
      = 
26,284929
%  X 47,05897% 
 
= 12,36942%   
  SE % X1  = SR % X1 x R
2
            
      = 
27,640525
%  X 47,05897% 
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